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 The purpose of this study was to explore the causes of stress and stress reduction methods in 
Thai national track and field jumpers. Participants were 9 Thai national field jumpers (5 M, 4 F) who 
prepared to compete in the 26th Sea Games, held in Indonesia. Five of them competed in long and 
triple jump events, whereas the others competed in high jump events. Data were collected using 
observations, interviews and a critical incident technique. Data were analyzed through a constant 
comparison. Trustworthiness was established using triangulation. Findings indicated that the causes of 
somatic stress were injury precaution and changing of training environment. The causes of cognitive 
stress were expectations and fear. Expectations included outcome expectations, achieving 
performance goal expectations, and social and significant of others expectations. Fear categories 
involved; fear of failure, fear of poorer performance than self-standard, fear of training injuries, and 
fear of coaches’ criticism. Participants reported that, somatic stress reduction methods were; 
massaging, meditation and self-arousal (physically stimulus, and psyched-up shouting). The cognitive 
stress reduction methods were seeking social support, consulting others, meditation and visualizing. In 
addition, participants reported that they engaged in various types of recreational activities.  
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ภูมหิลงั 
 การแสดงความสามารถสูงสุดในการแข่งขนักีฬาเพื่อความเป็นเลิศ  นกักีฬาท่ีจะแสดง
ความสามารถสูดสุดไดน้ั้นตอ้งมีองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะกีฬา และ
สมรรถภาพทางจิตใจ ซ่ึงองคป์ระกอบทั้ง 3 ประการ มีความสัมพนัธ์กนัและมีผลต่อประสิทธิภาพ
ความส าเร็จในการกีฬาทั้งในขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั  (สุปราณี ขวญับุญจนัทร์. 2544: 1-2) นกักีฬาท่ี
กา้วเขา้สู่ความเป็นเลิศเป็นบุคคลพิเศษท่ีมีทกัษะระดบัสูง มีความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย  และมีความ
แขง็แกร่งทางดา้นจิตใจ อดทนกบัสถานการณ์ท่ีมีความกดดนัดว้ยความมุ่งมัน่ทุ่มเทเพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายทางการกีฬา   
 สมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแขง็แรง ความอ่อนตวั ความอดทน ฯลฯ ซ่ึงนบัวา่เป็น
องคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วยให้นกักีฬามีความพร้อมทางกายซ่ึงส่งผลใหส้ามารถเล่นกีฬาหรือแข่งขนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ส่วนองคป์ระกอบดา้นทกัษะ หมายถึง เทคนิคและแทคติคต่างๆ ท่ีท าใหน้กักีฬามี
ความสามารถเพิ่มมากข้ึน   

ส าหรับองคป์ระกอบดา้นจิตใจนั้น หมายถึง สมรรถภาพดา้นจิตใจท่ีส่งเสริมใหน้กักีฬามีจิตใจท่ี
เขม้แขง็  มีแรงจูงใจ  ปราศจากความเครียดท่ีเป็นสาเหตุท าใหไ้ม่สามารถแสดงความสามารถสูงสุด
ออกมาได ้องคป์ระกอบทั้ง 3 ประการ มีความส าคญัในการพฒันานกักีฬาทั้งการฝึกซอ้ม การแข่งขนั  
และหลงัจากการแข่งขนั เพราะวา่การแสดงออกทางการกีฬาเกิดข้ึนจากการท างานร่วมกนัของร่างกาย
และจิตใจ 
 นกักีฬาส่วนใหญ่ใหค้วามส าคญักบัสมรรถภาพทางกาย และทกัษะมาก เพราะการฝึกฝนทาง
ร่างกายและทกัษะสามารถสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงไดช้ดัเจนเป็นรูปธรรม อยา่งไรก็ตาม สมรรถภาพ
ทางจิตใจแมว้า่จะมีความส าคญัเท่าเทียมกบัสมรรถภาพทางกายและทกัษะ แต่นกักีฬามกัไม่ให้
ความส าคญักบัการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจเท่าท่ีควร เพราะแมจ้ะเป็นส่ิงท่ีสังเกตเห็นได ้แต่บางคร้ังก็
ไม่สามารถวดัผลไดช้ดัเจนเท่ากบัสมรรถภาพทางกาย  

การฝึกซอ้มและการแข่งขนักีฬา เป็นสาเหตุส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดความเครียดแก่นกักีฬา 
โดยเฉพาะถา้ผลการแข่งขนัคร้ังนั้นมีความส าคญัมาก ความเครียดก็มากตามไปดว้ย กีฬาท่ีมีการแข่งขนั 
และมีผูช้มจ านวนมาก มีการใหร้างวลัดา้นเงินทอง เกียรติยศ ช่ือเสียง นกักีฬายิง่มีความเครียดมากข้ึน  

ความเครียดท าให้เกิดความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจรวมทั้งอารมณ์ และส่งผลเสียต่อนกักีฬา 
โดยเฉพาะถา้นกักีฬาประเมินค่าหรือใหค้วามส าคญักบัการแข่งขนัคร้ังนั้นมาก นอกจากนั้นหากนกักีฬา
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เช่ือวา่ตนเองไม่สามารถฟันฝ่าอุปสรรคหรือส่ิงเร้านั้นไปได ้ความเครียดสามารถส่งผลกระทบต่อการ
แสดงความสามารถของนกักีฬา ทั้งทางบวกและทางลบ ส าหรับความเครียดท่ีมีระดบัสูงจนเกินไปมกัจะ
ท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลงกวา่ท่ีเคยเป็น (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ. 2542: 385) 

กีฬามีความทา้ทายทุกคร้ังท่ีท าการแข่งขนั ท าให้เกิดความไม่สมดุลทางดา้นสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางจิตใจข้ึน เป็นผลท าใหน้กักีฬาเกิดความเครียดทั้งรู้ตวัและไม่รู้ตวั มีส่ิงแวดลอ้ม  การ
รับรู้ การตอบสนอง และพฤติกรรมท่ีตามมาเป็นส่ิงก าหนดความเครียดท่ีแตกต่างกนัของแต่ละบุคคลซ่ึง
ความเครียดมีผลทั้งทางบวกและทางลบ ความเครียดในระดบัท่ีพอดีจะท าใหน้กักีฬาแสดงความสามารถ
ออกมาไดเ้ตม็ความสามารถ ส่วนความเครียดท่ีนอ้ยเกินไปก็จะท าใหเ้กิดความเบ่ือหน่าย อยา่งไรก็ตาม 
ความเครียดท่ีมากเกินไปก็จะท าใหเ้กิดความวติกกงัวล ซ่ึงเป็นผลทางลบต่อนกักีฬา ท าใหแ้สดง
ความสามารถออกมาไดไ้ม่ดีเท่าท่ีควร   

ความเครียดในการกีฬา คือการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ มีทั้งส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียดใน
แง่บวก อนัก่อใหเ้กิดความต่ืนเตน้ดีใจ ร่างกายกระฉบักระเฉง  และส่ิงกระตุน้ท่ีท าใหเ้กิดความเครียดใน
แง่ลบ ก่อใหเ้กิดความกดดนัและความตึงเครียด ส่ิงท่ีตามมาเม่ือความเครียดส่งผลต่อความกดดนัและ
ความตึงเครียดท าให้ร่างกายและจิตใจท างานไม่สมดุลกนั  ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยา  
ดา้นจิตใจ และพฤติกรรม เกิดผลกระทบต่อร่างกาย  เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน ความดนัโลหิต
สูงข้ึน  มีเหง่ือออกมากข้ึน  กลา้มเน้ือตึงตวั  ปัสสาวะบ่อย  เป็นตน้  นอกจากน้ีความเครียดยงัส่งผลต่อ
จิตใจ เช่น หงุดหงิด เบ่ือหน่าย กลวั โกรธ เป็นตน้ ส่งผลต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาในการ
แข่งขนัจนท าให้เกิดผลเสียเม่ือนกักีฬาไม่รู้ตวัวา่เกิดความเครียดข้ึน  จนกลายเป็นอุปสรรคขดัขวางการ
ประสบความส าเร็จของนกักีฬา นกักีฬาไม่สามารถควบคุมความเครียดไม่ให้เกิดข้ึนได ้ความเครียดจึง
เป็นส่ิงท่ีอยูคู่่กบันกักีฬามาตลอด แต่เราสามารถจดัการให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมไม่เกิดผลเสียต่อการ
แสดงความสามารถมากเกินไป  นกักีฬาจะใชว้ธีิการจดัการกบัความเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ
แตกต่างกนั  นกักีฬาควรรู้วธีิการจดัการกบัความเครียดหลาย ๆ แบบ  เพื่อใหส้ามารถเลือกใชไ้ดอ้ยา่ง
เหมาะสมนัน่เอง 

ความเครียดมีผลต่อร่างกายและจิตใจอยา่งมาก  นกักีฬาท่ีสามารถจดัการกบัความเครียดได้
ดีกวา่จะเป็นผูท่ี้ประสบความส าเร็จในการแสดงความสามารถทางการกีฬา  การจดัการความเครียดโดย
ใชส้มมติฐานการจบัคู่  คือการพยายามหาวธีิจดัการกบัความเครียด  ความวติกกงัวล  หรือการต่ืนตวัท่ี
มากหรือนอ้ยเกินไปส าหรับนกักีฬาท่ีจะเขา้แข่งขนั  เพื่อใหน้กักีฬาแสดงความสามารถไดสู้งสุด   

อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนนั้นเป็นเพียงเคร่ืองมือท่ีช่วยทดสอบความเขม้แขง็ของจิตใจ  ดงันั้นหาก
นกักีฬาสามารถควบคุมตวัเองใหอ้ยูเ่หนือความรู้สึก  อารมณ์  ก็จะส่งผลใหแ้สดงความสามารถของ
ตนเองออกมาไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ  ซ่ึงนัน่หมายความวา่จิตใจของนกักีฬามีความเขม้แขง็  สามารถสู้กบั
ทุกสถานการณ์ท่ีเผชิญ  ดงันั้นเม่ือสามารถควบคุมจิตใจได ้ ก็ส่งผลต่อการควบคุมร่างกาย นกักีฬาจึง
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ปฏิบติัทกัษะและแสดงความสามารถสูงสุดได ้ดงัค าสุภาษิตท่ีกล่าวไวว้า่  จิตเป็นนาย  กายเป็นบ่าว  ซ่ึง
เป็นส่ิงยนืยนัถึงความสัมพนัธ์ของร่างกายและจิตใจ   

การเลือกวธีิการคลายเครียดนั้นตอ้งดูใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาแต่ละคน  และแต่ละประเภทกีฬา  
ทั้งน้ีเน่ืองจากความเครียดมี 2 ชนิด ความเครียดทางร่างกาย  และความเครียดทางจิตใจ                         
(สุปราณี ขวญับุญจนัทร์.  2542: 49) วธีิการคลายเครียดมีหลายวธีิ เช่น ดูหนงั ฟังเพลง นัง่สมาธิ อ่าน
หนงัสือ ท างานอดิเรก ตลอดจนการฝึกใช้เทคนิคการคลายเครียดทางจิตวทิยา เช่น การจินตภาพ        
การรวบรวมสมาธิ  การพดูกบัตนเอง  การตั้งเป้าหมาย  การหายใจ  การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
แบบต่อเน่ือง  กล่าวไดว้า่นกักีฬาแต่ละประเภทอาจมีวธีิการคลายเครียดท่ีแตกต่างกนัไป  

กีฬาท่ีมีการแข่งขนักนัเพื่อผลแพห้รือชนะนั้นมีอยูห่ลายประเภท ทั้งกีฬาประเภททีม เช่น 
ฟุตบอล กีฬา เด่ียว กีฬาประเภทคู่ ไดแ้ก่ แบดมินตนั และกีฬาประเภทบุคคล เช่น จกัรยาน วา่ยน ้าและ
กรีฑาประเภทลู่และลาน เป็นตน้  

การแข่งขนักีฬาประเภทบุคคลหรือประเภทเด่ียวมีความแตกต่างไปจากการแข่งขนักีฬาประเภท
คู่และประเภททีม นัน่คือ นกักีฬาตอ้งท าการแข่งขนัโดยล าพงั ไม่มีคู่และไม่มีเพื่อนร่วมทีม ไม่สามารถ
พึ่งพาใครไดเ้ม่ืออยูใ่นสนามเพื่อท าการแข่งขนั ตนจึงตอ้งเป็นท่ีพึ่งของตนอยา่งแทจ้ริง ดว้ยเหตุน้ี 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบันกักีฬาประเภทบุคคล จึงอาจจะมีความแตกต่างไปจากนกักีฬาประเภทคู่หรือ
ประเภททีม งานวิจยัในหวัขอ้ดงักล่าวน้ียงัมีไม่เพียงพอจึงไม่อาจสรุปไดว้า่ความเครียดของนกักีฬา
ประเภทเด่ียว คู่และทีมมีความแตกต่างกนัหรือไม่ อยา่งไร  

กรีฑาเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีมีการแข่งขนัหลายรายการ มีทั้งประเภทลู่ ไดแ้ก่ การวิง่ระยะต่าง ๆ 
และประเภทลาน ไดแ้ก่ การแข่งขนัประเภททุ่ม พุง่ ขวา้ง และประเภทกระโดด ส าหรับกรีฑาลาน
ประเภทกระโดดก็ไดแ้ก่ การกระโดดไกล กระโดดสูงและเขยง่กา้วกระโดด เป็นตน้  

ขั้นตอนของการกระโดดไม่วา่จะเป็นกระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด กระโดดสูง จะ
ประกอบดว้ยการวิง่เขา้หาเป้าหมาย (Approach) การเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take off) การลอยตวัอยูใ่น
อากาศ (Flight) และการลงสู่พื้นดิน (Landing) ซ่ึงในแต่ละขั้นตอนนกักีฬาสามารถท าผดิพลาดได้
มากมายถา้หากไม่สามารถควบคุมความเครียดใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมได ้ปัจจุบนัการวจิยัเก่ียวกบั
สาเหตุและวธีิการคลายเครียดในกีฬาประเภทต่าง ๆ ในเมืองไทยยงัมีนอ้ย ดว้ยเหตุน้ี ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะ
ศึกษาสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด และกระโดด
สูงของนกักีฬาทีมชาติไทยชุดเตรียมตวัไปแข่งขนักีฬาซีเกมส์ท่ีประเทศ อินโดนีเซีย ในปี พ.ศ. 2554  ผล
การศึกษาจะเป็นประโยชน์ต่อนกักีฬา โคช้และผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการกีฬาเพื่อการแข่งขนัต่อไป  
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จุดมุ่งหมายของการวจิัย 
 เพื่อศึกษาสาเหตุและวธีิการคลายความเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยชุด
เตรียมแข่งขนัซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เพื่อแข่งขนัท่ี ประเทศอินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน  
พ.ศ. 2554 
 

ค าถามในการวจิัย 
 1. สาเหตุอะไรบา้งท่ีท าให้กลุ่มตวัอยา่งเกิดความเครียด 
 2. กลุ่มตวัอยา่งมีวธีิการคลายเครียดอยา่งไร 

 
กลุ่มตัวอย่างในการวจิัย 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดดสูง 4 
คน รวม 9  คน เป็นชาย 5 คนและหญิง 4 คน อายรุะหวา่ง 18 - 30 ปี โดยกลุ่มตวัอยา่งทุกคนเซ็นหนงัสือ
แสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมในการวจิยั  ยนิดีใหส้ัมภาษณ์ตลอดจนใหข้อ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยั 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 ความเครียด หมายถึง การตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงเร้า หรือความจ าเป็นในสถานการณ์ท่ี 
เกิดข้ึนต่อบุคคลหน่ึง ความเครียดจะท าใหเ้กิดความวติกกงัวลและท าใหก้ารแสดงความสามารถในการ
กีฬาลดลงก็ต่อเม่ือนกักีฬาตีค่า ตีความหมาย หรือเช่ือวา่เขาไม่สามารถฟันฝ่าอุปสรรคหรือส่ิงเร้านั้นไป
ได ้ (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ. 2542: 385)     
 วธีิการคลายเครียด หมายถึง วธีิการ หรือเทคนิคต่างๆ ท่ีนกักีฬาใชเ้พื่อลด หรือควบคุม
ความเครียดของตนเองใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
 นกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย หมายถึง นกักีฬากรีฑาประเภทลาน  ประกอบดว้ย  
นกักีฬากระโดดไกล  เขยง่กา้วกระโดด  และกระโดดสูง ชุดเตรียมแข่งขนักีฬาซีเกมส์  คร้ังท่ี  26          
ณ  ประเทศอินโดนีเซีย  ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 1. กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดด
สูง 4 คน รวม 9 คน เป็นชาย 5 คนและหญิง 4 คน เป็นนกักีฬาทีมชาติไทยชุดเตรียมแข่งขนัซีเกมส์    
คร้ังท่ี 26 เพื่อแข่งขนัท่ี ประเทศอินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554  
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 2. ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมการท ากิจกรรมของกลุ่มตวัอยา่งได ้เช่น การพกัผอ่น                
การรับประทานอาหาร การฝึกซอ้มทกัษะต่างๆ เป็นตน้ 
 

กรอบแนวคดิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกักีฬากระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด และกระโดดสูง 
จ านวน 9 คน 

จ 

เก็บรวบรวมขอ้มูล 
1. การสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง 
2. การเขียนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 
3. การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม 

วเิคราะห์ขอ้มูลและตรวจสอบความเช่ือถือไดข้องขอ้มูล 

สรุปผลการวจิยั 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 

 1. กรีฑา 
  1.1 กระโดดไกล 
  1.2 เขยง่กา้วกระโดด 
  1.3 กระโดดสูง 
 2. ความเครียดและความวติกกงัวล 
  2.1 ความหมายของความเครียด 
  2.2 ธรรมชาติของความเครียด 
  2.3 ประเภทของความเครียดและความวติกกงัวล 
  2.4 สาเหตุความเครียด 
  2.5 ผลของความเครียด 
  2.6 ทฤษฎีความเครียดและความวติกกงัวล 
 3. การจดัการกบัความเครียดและความวติกกงัวล 
 4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  4.1 งานวจิยัในประเทศ 
  4.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 
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1.  กรีฑา 
 กรีฑา (Athletics) เป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีมีความส าคญัมากในการจดัการแข่งขนักีฬาสากล 
เช่น กีฬาโอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) เอเชียนเกมส์ (Asian Games) ซีเกมส์ (Sea Games) กรีฑา 
หมายถึง กิจกรรมทางการกีฬาท่ีใชท้กัษะพื้นฐานการเคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ีของมนุษย ์ซ่ึงไดแ้ก่ การ
เดิน วิง่ กระโดด ทุ่ม พุง่ ขวา้ง กรีฑาแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทลู่และประเภทลาน ปัจจุบนั
สหพนัธ์กรีฑานานาชาติหรือท่ีเรียกวา่ International Association Athletics Federation ไดแ้บ่งกรีฑา
ออกเป็น 6 ประเภท ไดแ้ก่ ประเภทลู่ (Track Events) ประเภทลาน (Field Events) การแข่งขนัประเภท
รวม (Combined Events Competitions) การแข่งขนัเดิน (Race Walking) การแข่งขนับนถนน          
(Road Races) การแข่งขนัวิง่ขา้มทุ่ง (Cross Country Races) (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2550: 1)  
 การกระโดดมี 4 ประเภท คือ กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด กระโดดสูง และกระโดดค ้า โดย
จุดมุ่งหมายของการกระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดคือตอ้งการกระโดดใหไ้กลท่ีสุด การกระโดดสูง
คือสามารถกระโดดขา้มไมพ้าดท่ีวางอยูใ่นระดบัความสูงได ้ส่วนกระโดดค ้าคือสามารถกระโดดโดยใช้
ไมค้  ้าช่วยใหก้ระโดดสูงท่ีสุด ซ่ึงทั้ง 4 ประเภทน้ีมีหลกัการเคล่ือนไหวพื้นฐานทางชีวกลศาสตร์ 
(Biomechanical) เหมือนกนั ประกอบดว้ยทกัษะ 4 ขั้นตอน คือ  
 1. การวิง่ (Approach) 
 2. การกระโดด (Take Off) 
 3. การลอยตวั (Flight) 
 4. การลงสู่พื้น (Landing) 
 กฎทางชีวกลศาสตร์ (Biomechanical) ของประเภทกระโดดทั้ง 4 รายการท่ีคลา้ยกนั (ยกเวน้
บางกรณีส าหรับกระโดดค ้า) ท าใหเ้กิดความแตกต่างของความไกล และความสูงจะข้ึนอยูก่บัความสูง
ขณะกระโดด (The Take Off High) และความเร็วในการกระโดด (The Take Off Velocity) ส่วนส าคญั
ท่ีสุดคือส่วนการเคล่ือนท่ีท่ีพื้น การเร่งความเร็วในการวิง่ในระดบัความเร็วท่ีเหมาะสม และการกระโดด
ก่อนท่ีจะลอยตวัพน้พื้น ทั้งสองส่วนน้ีถือวา่เป็นส่วนส าคญัท่ีสุดมากกวา่ส่วนของการลอยตวัในอากาศ
และการลงสู่พื้น ลกัษณะของทั้ง 4 ส่วนท่ีกล่าวมาแลว้คือ การวิง่ การกระโดด การลอยตวั และการลงสู่
พื้น รวมทั้งการกระโดดช่วงท่ี 2 และช่วงท่ี 3 ของการเขยง่กา้วกระโดดท่ีเหมือนกนัคือ  
 1. จะตอ้งยดืตวัใหสู้ง 
 2. วางเทา้ท่ีใชก้ระโดด (Take Off) ดว้ยความมัน่ใจและรวดเร็วในลกัษณะการตะปบเทา้ไม่ใช่ 
การกระทืบ 
 3. เทา้ท่ีไม่ไดใ้ชก้ระโดดยกสูงในลกัษณะเหวีย่งขาโดยใหข้าท่อนบนขนานพื้นขณะหน่ึง
ก่อนท่ีจะเช่ือมต่อท่าทางในการเคล่ือนไหวในอากาศในท่าต่างๆ 
 4. ขอ้ต่อ สะโพก เข่า ขอ้เทา้ ของเทา้กระโดดจะตอ้งเหยยีดสุด (Fully Extends) 
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 1.1  กระโดดไกล (Long Jump) 
 จุดมุ่งหมายของการกระโดดไกล คือ ตอ้งกระโดดใหไ้กลท่ีสุด กระโดดไกลมีการบนัทึก 
สถิติความไกลในการแข่งขนั โดยสถิติการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ (Southeast Asian Games Records) ของ
นกักีฬาชาย คือ 7.87 เมตร ส าหรับนกักีฬาหญิง คือ 6.68 เมตร ซ่ึงเป็นสถิติของนกักีฬาจากประเทศ
ฟิลิปปินส์  
  
 ทกัษะการกระโดดไกล 
 1. การวิง่ (Approach)  
  การวิง่เขา้หากระดานกระโดดคลา้ยกบัการวิง่ระยะสั้นท่ีตอ้งอาศยัความเร็วในการวิง่เขา้หา
ไมก้ระดานเร่ิมนั้นใชค้วามเร็วเกือบเตม็ท่ี ลกัษณะล าตวัจะตั้งตรงมากกวา่การวิง่ระยะสั้น เข่ายกสูง และ
พยายามรักษาระดบัจุดศูนยถ่์วงของร่างกายใหเ้คล่ือนท่ีขนานไปกบัพื้นจนถึงกา้วสุดทา้ยก่อนกระโดด
ข้ึนจากพื้นบริเวณใกลก้ระดานเร่ิม ตอ้งลดแนวการเคล่ือนท่ีของจุดศูนยถ่์วงลงเล็กนอ้ยดว้ยการลดความ
ยาวช่วงกา้วสุดทา้ยลงประมาณ 18 – 21 เซนติเมตร 
 
  
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงสนามกระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด 

 
 
 2. การกระโดด (Take Off) 
  การกระโดดข้ึนจากพื้นของการกระโดดไกลลงเตม็ดว้ยฝ่าเทา้ในลกัษณะคลา้ยกบัการ
ตะปบเทา้อยา่งรวดเร็ว ช่วงล าตวัสุดทา้ยเขา้หากระดานเร่ิม เพื่อการกระโดดมีการลดช่วงกา้วใหส้ั้นลง
เล็กนอ้ย ขาท่ีใชใ้นการกระโดดมีการงอเข่าเพื่อลดล าตวัใหต้  ่าลงกวา่ปกติ ท าใหมี้แรงในการลอยตวัข้ึน
จากพื้นมากข้ึน นอกเหนือจากแรงส่งของการวิง่เพียงอยา่งเดียว ในขณะเร่ิมกระโดดข้ึนจากพื้นเทา้ท่ีใช้
ในการกระโดดตอ้งส่งแรงไดอ้ยา่งเตม็ท่ี โดยดูจากการเหยียดของขา เช่น มุมของขอ้เทา้ เข่า สะโพก 
ตอ้งเหยยีดตึง ขาท่ีเหวีย่งเหวี่ยงไปดา้นหนา้ในลกัษณะขาท่อนบนขนานพื้น ล าตวัยกสูง มุมการลอยตวั
ประมาณ 18 – 21 องศา 
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 3. การลอยตัว (Flight) 
  3.1 ลอยตวัท่าเรือใบ (Sail Technique)  
   การกระโดดไกลท่าน้ีเป็นการกระโดดแบบพื้นฐานเหมาะส าหรับฝึกเด็กใหม่ เม่ือเทา้
ขวา (ถนดัขวา) สัมผสับนไมก้ระดานแลว้ใหย้กล าตวัเอนไปขา้งหนา้ 76 – 80 องศา เม่ือล าตวัเร่ิมผา่นไม้
กระดานเร่ิม ข้ึนไปขา้งหนา้ ใหดึ้งเข่าของเทา้ซา้ยข้ึนมาในลกัษณะงอใหข้าท่อนบนขนานพื้น เม่ือเทา้
ขวาท่ีใชใ้นการกระโดดข้ึนจากพื้นแลว้ใหดึ้งข้ึนมาขา้งหนา้ในลกัษณะเขาคู่ขนานทนัที ส่วนแขนทั้งสอง
อยูใ่นลกัษณะเหวีย่งไปดา้นหนา้ใหส้ัมพนัธ์กบัขา แขนทั้งสองน้ีช่วยในการส่งแรงและการทรงตวัอีก
ดว้ย 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงการกระโดดไกลในการลอยตวัท่าเรือใบ (Sail Technique)  
 
 
  3.2 ลอยตวัท่าแดะตวั (Hang Technique) 
   การกระโดดไกลดว้ยท่าแดะตวัใชแ้รงส่งจากการวิง่ผสมกบัการเหวีย่งตวัในอากาศ 
วธีิการกระโดดในท่าน้ี หลงัจากเร่ิมกระโดดข้ึนจากพื้นแลว้ แขนทั้งสองก็จะเหวีย่งไปดา้นหนา้จนผา่น
ข้ึนไปดา้นบนทั้งสองขา้ง ซ่ึงช่วยในการลอยตวัไดดี้ข้ึนอีกทั้งยงัเป็นการช่วยในการทรงตวัในขณะท่ี
ลอยตวัอยูใ่นอากาศดว้ย ในขณะล าตวัเร่ิมลอยข้ึนไปนั้นขาทั้งสองขา้งก็เหวีย่งไปดา้นหลงัเช่นกนั โดย
ใหล้ าตวัอยูใ่นลกัษณะการแดะตวัยดือกข้ึน 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 3 แสดงการกระโดดไกลในการลอยตวัท่าแดะตวั (Hang Technique)  
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  3.3 ลอยตวัท่ากา้วขาในอากาศ (Hitch Kick Technique)  
   หลงัจากท่ีเทา้ขวาสัมผสักบักระดานเร่ิมใหก้า้วเทา้ซา้ยเหวี่ยงน าไปขา้งหนา้เป็นกา้ว
แรกในลกัษณะกา้วเหยยีดเหมือนกบัการวิง่ หลงัจากนั้นเทา้ท่ีใชใ้นการกระโดดข้ึนจากพื้นเร่ิมกา้วเหวีย่ง
ตามข้ึนไปเหมือนกบัขาซา้ยเป็นจงัหวะท่ีสอง และในจงัหวะท่ีสามเป็นจงัหวะสุดทา้ยในการกา้วขาให้
กา้วเทา้ซา้ยมารวมชิดพร้อมท่ีจะลงสู่พื้น การเหวีย่งขาทั้งสองขา้งจุดหมุนจะอยูบ่ริเวณขอ้ต่อสะโพก 
ส่วนแขนทั้งสองขา้งก็จะช่วยเหวีย่งรักษาความสมดุลในการเคล่ือนท่ีในอากาศ 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงการกระโดดไกลในการลอยตวัท่ากา้วขาในอากาศ (Hitch Kick Technique) 
 
  
 4. ลงสู่พืน้ (Landing) 
  การลงสู่พื้นของการกระโดดไกลทุกท่ามีวธีิคลา้ยคลึงกนั เม่ือล าตวัเร่ิมเขา้สู่จุดตกขาทั้ง
สองก็จะรวบเขา้หากนัในลกัษณะเหยยีดเตม็ท่ีไปขา้งหนา้โดยพบัล าตวัเขา้หาขาทั้งสอง การลงสู่พื้นจะ
เกิดแรงกระแทก นกักีฬาจะตอ้งมีการงอเข่าเพื่อลดแรงกระแทกของน ้าหนกัตวัใหผ้า่นไปดา้นหนา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 แสดงการลงสู่พื้นของการกระโดดไกล 
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 1.2  เขย่งก้าวกระโดด (Triple Jump) 
 จุดมุ่งหมายของการเขยง่กา้วกระโดด คือ ตอ้งกระโดดให้ไกลท่ีสุด เขยง่กา้วกระโดดมีการ
บนัทึกสถิติความไกลในการแข่งขนั โดยสถิติการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ (Southeast Asian Games Records) 
ของนกักีฬาชาย คือ 16.51 เมตร ส าหรับนกักีฬาหญิง คือ 14.08 เมตร ซ่ึงเป็นสถิติของนกักีฬาจาก
ประเทศไทย 
  
 ทกัษะการเขย่งก้าวกระโดด 
 1. การวิง่ (Approach) 
  การวิง่ประเภทเขยง่กา้วกระโดดเหมือนกบัประเภทกระโดดไกล คือ ตอ้งมีความเร็วในการ
วิง่เกือบเตม็ท่ี (Optimum) ส่วนท่ีมีความแตกต่างอยูท่ี่ความเร็วในการวิง่ ประเภทเขยง่กา้วกระโดด
ความเร็วในการวิง่เฉล่ียแลว้จะชา้กวา่ประเภทกระโดดไกลเล็กนอ้ยเพราะประเภทเขยง่กา้วกระโดด
จะตอ้งมีการเตรียมตวักระโดดถึง 3 จงัหวะ 
 
 2. การเขย่ง (Hop) 
  การเขยง่จะเป็นจงัหวะรวบกบัการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take Off) มุมการลอยตวัจะนอ้ย
กวา่กระโดดไกลคือประมาณ 12 – 15 องศา เพราะการเขยง่กา้วกระโดดจะตอ้งมีการกระโดดอยา่ง
ต่อเน่ือง 3 คร้ัง ถา้มุมการกระโดดมากเกินไปจะท าใหช่้วงการกา้วต่อไปทรุดลงไม่สามารถกระโดดกา้ว
ต่อไปไดดี้เท่าท่ีควร ขาท่ีใชใ้นการกระโดดควรจะเป็นขาท่ีแขง็แรง หลงัจากกระโดดข้ึนจากพื้นแลว้ก็จะ
เขา้สู่การลอยตวัไปขา้งหนา้ใหย้กขาน าข้ึนไปขา้งหนา้ตามแรงส่งในลกัษณะขาท่อนบนขนานพื้น ทิศ
ทางการลอยตวัไปขา้งหนา้ไม่ใช่ดา้นบน ล าตวัตั้งตรง แขนทั้งสองขา้งเคล่ือนไหวอยูใ่นลกัษณะช่วย
เสริมแรงและการทรงตวัดว้ย การเคล่ือนไหวของแขนและขาในขณะลอยตวัไม่เกร็งส่วนขาท่ีเขยง่ข้ึนมา
ก็จะอยูใ่นต าแหน่งท่ีงอพอสมควรเพื่อใหเ้กิดความสมดุลของขาทั้งสองขา้ง เม่ือขาท่ีเขยง่เร่ิมลงสู่พื้นให้
พยายามเหยยีดขานั้นไปขา้งหนา้เพื่อใหไ้ดร้ะยะทางกระโดดท่ีก าหนดไวแ้ละการลงของเทา้ใหล้งใน
ลกัษณะเตม็ฝ่าเทา้และผา่นไปปลายเทา้ ขณะท่ีเทา้ลงสัมผสัพื้นแลว้น ้าหนกัตวัก็เร่ิมถ่ายไปดา้นหนา้
พร้อมท่ีจะเขา้สู่ช่วงกา้วต่อไป 
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ภาพประกอบ 6 แสดงการเขยง่ในการเขยง่กา้วกระโดด 
 
 
 3. การก้าว (Step) 
  ช่วงกา้วเป็นช่วงกระโดดต่อจากการเขยง่และเป็นช่วงท่ีนกักีฬากระโดดไดร้ะยะสั้นกวา่ทั้ง 
3 ช่วง การลอยตวัในจงัหวะน้ีเร่ิมตน้ตั้งแต่น ้าหนกัตวัถ่ายเทผา่นแนวด่ิงของขาท่ีลงสู่พื้นไปดา้นหนา้ใน
การส่งแรงของจงัหวะการกา้วเทา้ตอ้งอาศยัแรงเหวีย่งจากแขนทั้งสองขา้งดว้ย ซ่ึงการเหวีย่งแขนทั้งสอง
ขา้งจะเหวีย่งในลกัษณะสองแขนพร้อมกนัหรือเหวีย่งคลา้ยกบัการแกวง่แขนเหมือนการวิง่ก็ไดซ่ึ้ง
แลว้แต่ความถนดัของแต่ละบุคคล มุมของการกระโดดลอยตวัช่วงการกา้วเทา้ก็ยงัอยูใ่นลกัษณะต ่า การ
ลงเทา้ใหล้งเตม็ฝ่าเทา้และผา่นไปยงัปลายเทา้อยา่งรวดเร็ว หลงัจากท่ีเทา้สัมผสัพื้นแลว้ในจงัหวะน้ี
พร้อมท่ีจะเหวีย่งแขนส่งตวัไปดา้นหนา้ทนัทีเวลาของเทา้ท่ีสัมผสัพื้นพยายามท าอยา่งรวดเร็วหมายถึง
การกระโดดจะตอ้งกระโดดข้ึนทนัทีหลงัจากล าตวัเร่ิมผา่นมาแนวด่ิงของเทา้ท่ีใชใ้นการกระโดด เม่ือ
เร่ิมเขา้สู่จงัหวะการลอยตวัใหย้กเข่าของขาน าข้ึนสูง (ขาท่ีไม่ไดใ้ชก้ระโดด) ขนานพื้นพร้อมกบัยดืล าตวั 
การลอยในอากาศช่วงน้ีผูก้ระโดดตอ้งอยูใ่นท่าเตรียมท่ีจะกา้วต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 แสดงการกา้วในการเขยง่กา้วกระโดด 
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 4. การกระโดด (The Jump) 
  การกระโดดเป็นช่วงสุดทา้ยก่อนท่ีจะลงสู่บ่อทรายและเป็นจงัหวะคลา้ยกบัการกระโดด
ข้ึนจากพื้นของการกระโดดไกล นกักีฬามุ่งหวงัใหไ้ดร้ะยะทางไกลท่ีสุด ในการลอยตวัข้ึนจากพื้นตอ้ง
พยายามเหวีย่งแขนทั้งสองขา้งและดึงขาไปขา้งหนา้ใหสู้งและแรงเตม็ท่ีเพื่อท่ีท าให้เกิดการลอยตวัท่ีดี 
ขาท่ีดึงข้ึนไปนั้นงอเข่าเม่ือขาทั้งสองเร่ิมลอยพน้พื้นแลว้ นกักีฬาตอ้งรักษาสภาพการลอยตวัใหน้านท่ีสุด
เท่าท่ีจะท าไดเ้พราะการกระโดดกา้วสุดทา้ยนั้นจะไม่ค่อยมีแรงส่งมากเหมือนกบัการกระโดดไกล 
นกักีฬาจึงไม่นิยมใช่ท่ากระโดดช่วงสุดทา้ยแบบกา้วขาในอากาศ (Hitch kick) แต่ใช่ท่าเรือใบ (Sail) 
หรือแดะตวั (Hang) เพราะเป็นท่าท่ีท าใหมี้การลอยตวัท่ีดีอีกทั้งจงัหวะการลงสู่พื้นจะสามารถเพิ่มแรง
เหวีย่งจากสะโพกไดดี้ 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 8 แสดงการกระโดดในการเขยง่กา้วกระโดด 

 
 
 1.3  กระโดดสูง (High Jump) 
 จุดมุ่งหมายของการกระโดดสูง คือ สามารถกระโดดขา้มไมพ้าดท่ีวางอยูใ่นระดบัความสูงได ้
กระโดดสูงมีการบนัทึกสถิติความสูงในการแข่งขนั โดยสถิติการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ (Southeast Asian 
Games Records) ของนกักีฬาชาย คือ 2.24 เมตร เป็นสถิติของนกักีฬาจากประเทศมาเลเซีย และส าหรับ
นกักีฬาหญิง คือ 1.94 เมตร ซ่ึงเป็นสถิติของนกักีฬาจากประเทศไทย 
 ขั้นตอนของการกระโดดสูงสามารถแยกได ้4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. การวิง่ก่อนกระโดด (Approach) 
 2. การกระโดดข้ึนจากพื้น (Take Off) 
 3. การลอยตวั (Flight) 
 4. การลงสู่พื้น (Landing) 
 
 



 14 

 1. การวิง่ก่อนกระโดด (Approach) 
  การวิง่เขา้หาจุดกระโดดประเภทกระโดดสูงแตกต่างจากการวิง่กระโดดไกลและเขยง่กา้ว
กระโดดเพราะการวิง่กระโดดสูงไม่ไดเ้นน้ความเร็วมาก จากจุดเร่ิมตน้จะวิง่ในลกัษณะล าตวัตั้งตรง วิง่
โหยง่ๆกา้วยาว ยกเข่าสูง ความเร็วพอเหมาะ ประมาณ 3 – 4 กา้ว แลว้เนน้ความเร็วเพิ่มข้ึนในช่วง 4 – 5 
กา้ว สุดทา้ยก่อนถึงจุดกระโดด 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 แสดงสนามกระโดดสูง 
 
  
 2. การกระโดดขึน้จากพืน้ (Take Off) 
   การวางเทา้กา้วสุดทา้ยก่อนการกระโดด เทา้วางในลกัษณะเตม็ฝ่าเทา้ดว้ยความเร็วฝ่าเทา้ท า
มุม 30 องศา กบัไมพ้าด ล าตวัเอนไปดา้นหลงัสายตามองเหนือไมพ้าด จุดกระโดด (Take Off) ของ
นกักีฬาแต่ละคนไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัรูปร่าง นกักีฬาท่ีมีรูปร่างสูงจุดกระโดดจะห่างไมพ้าดมากกวา่
นกักีฬาท่ีมีรูปร่างเต้ียกวา่ หลกัการวดัจุดกระโดดง่าย ๆ ก็คือวดัห่างไมพ้าดประมาณหน่ึงช่วงแขน หรือ
ระยะ 50 – 70 เซนติเมตร ก่อนกระโดดตอ้งลดจุดศูนยถ่์วงใหต้ ่าลงเล็กนอ้ยโดยการยอ่เข่า ในจงัหวะเร่ิม
ลอยตวัข้ึนจากพื้นล าตวัจะตั้งตรงอยูใ่นแนวด่ิง ขอ้เทา้ เข่า สะโพก จะถูกเหยยีดเตม็ท่ี แขนทั้งสองช่วยใน
การเหวีย่งเพื่อยกล าตวัและสร้างความสมดุลของร่างกายในขณะท่ีลอยข้ึนจากพื้น 
 3. การลอยตัว (Flight) 
  การลอยตวัขา้มไมพ้าดในแต่ละท่าไม่เหมือนกนัข้ึนอยูก่บัความถนดัหรือท่าท่ีนกักีฬาใชใ้น
การกระโดดสูง ท่าท่ียงันิยมใชก้นัในปัจจุบนัมี 3 ท่า 
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  3.1 ท่ากรรไกรเฉียง (The Scissors) 
   เป็นท่าพื้นฐานเหมาะส าหรับเด็กหรือผูท่ี้เร่ิมฝึกใหม่ ๆ และยงัใชเ้ป็นท่าอบอุ่นร่างกาย
ของการกระโดดสูงในท่าอ่ืนๆ ไดอี้กดว้ย 
   การวิง่ (Approach) ทิศทางการวิง่เฉียงเป็นแนวเส้นตรงเขา้หาไมพ้าดท ามุมประมาณ 
25 – 45 องศาโดยนกักีฬาท่ีถนดักระโดดดว้ยเทา้ซา้ยจะวิง่เฉียงเขา้หาไมพ้าดทางดา้นขวาของไมพ้าด 
ส่วนนกักีฬาท่ีถนดักระโดดดว้ยเทา้ขวาเร่ิมเฉียงเขา้หาไมพ้าดดา้นซา้ยของไมพ้าด โดยมีจ านวนกา้วใน
การวิง่ประมาณ 10 - 12 กา้ว ซ่ึงแยกระยะทางในการวิง่ได ้คือ จากจุดหมายท่ี 1 จุดเร่ิมตน้ในการวิง่ถึง
จุดหมายท่ี 2 จะวิง่ประมาณ 7 – 8 กา้ว โดยวิง่โหยง่ ๆ ช่วงกา้วยาวพอสมควร ความเร็วในการวิง่
ประมาณ 3 ใน 4 ส่วน จากจุดหมายท่ี 2 ถึงจุดหมายท่ี 3 ซ่ึงเป็นจุดกระโดด จะวิง่อีกประมาณ 4 – 5 กา้ว 
และจะเพิ่มความเร็วจากเดิมอีกเล็กนอ้ย 
   การกระโดดข้ึนจากพื้น (Take Off) ก่อนจรดเทา้ลงสู่พื้นจุดหมายท่ี 3 ซ่ึงอยูบ่ริเวณมุม
ไมพ้าด ทิศทางท่ีวิง่มาห่างจากไมพ้าดประมาณ 1 ช่วงไหล่ ควรกา้วเทา้ใหส้ั้นกวา่ปกติเล็กนอ้ย การลง
เทา้ก่อนท่ีจะกระโดดข้ึนจากพื้นจะลงดว้ยส้นเทา้ก่อน โดยล าตวัเอนไปดา้นหลงั สายตามองเหนือ       
ไมพ้าด 
   การลอยตวัขา้มไมพ้าด (Flight) ในขณะท่ีเตะขาล าตวัเร่ิมลอยข้ึนไปบนไมพ้าด ขาท่ี
เตะน าข้ึนไปนั้นเร่ิมขา้มไมพ้าดก่อน ส่วนล าตวัจะถูกแรงเหวีย่งจากแขนและการกระโดดจากพื้นลอยข้ึน
ไปบนไมพ้าด ในขณะท่ีล าตวัเร่ิมลอยตวัเหนือไมพ้าดนั้นใหเ้ร่ิมเตะขาท่ีกระโดดข้ึนกา้วขา้มไมพ้าดตาม
ขาท่ีเตะน าในลกัษณะเหมือนการตดัของกรรไกร 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 10 แสดงการกระโดดสูงการลอยตวัแบบท่ากรรไกรเฉียง (The Scissors) 

 
 
   การลงสู่พื้น (Landing) สามารถลงสู่พื้นไดแ้ลว้แต่ความถนดั เช่น อาจลงสู่พื้นดว้ยการ
นอนหงายลงบนเบาะ หรือเทา้ท่ีเตะน าเหยยีบลงบนเบาะก่อน 
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  3.2 ท่าข้ึนมา้ (The Straddle)  
   การวิง่ (Approach) ทิศทางการวิง่จะวิง่เฉียงเขา้หาไมพ้าดคลา้ยการวิง่กระโดดในท่า
กรรไกรเฉียง แต่การกระโดดข้ึนจากพื้นใชเ้ทา้ตรงกนัขา้มกบัท่ากรรไกรเฉียง คือ นกักีฬาท่ีถนดั
กระโดดเทา้ขวาวิง่เฉียงเขา้หาไมพ้าดทางดา้นขวามือ และนกักีฬาท่ีถนดักระโดดเทา้ซา้ยก็วิง่เฉียงเขา้หา
ไมพ้าดทางดา้นซา้ย วิง่ประมาณ 10 – 12 กา้ว มุมของการวิ่งเขา้หาไมพ้าดประมาณ 26 – 30 องศา 
ลกัษณะการวิง่เขา้หาจุดกระโดดนั้นวิง่ในลกัษณะยกเข่าสูงคลา้ยกบัการวิง่โหยง่ ๆ จากจุดหมายท่ี 1 ไป
ยงัจุดหมายท่ี 2 ความเร็วพอสมควร จากจุดหมายท่ี 2 ไปยงัจุดหมายท่ี 3 อีกประมาณ 4 – 5 กา้วนั้นใช้
ความเร็วในการวิง่เพิ่มข้ึนจากเดิม 
   การกระโดดข้ึนจากพื้น (Take Off) จงัหวะสุดทา้ยในการกา้วเขา้หาจุดกระโดดช่วง
กา้วสั้นกวา่ปกติเล็กนอ้ย โดยมีการถ่ายน ้าหนกัตวัและแขนทั้งสองขา้งเหวีย่งไปดา้นหลงั เช่น นกักีฬา
ถนดักระโดดข้ึนจากพื้นดา้นเทา้ซา้ย เม่ือกา้วสุดทา้ยไดส้ัมผสัพื้นดว้ยส้นเทา้เป็นจงัหวะเดียวกบัการเร่ิม
เตะเทา้ขวาน าข้ึนไปเหนือไมพ้าด แขนทั้งสองเร่ิมเหวีย่งไปดา้นหนา้โดยมีแขนขวาเหวี่ยงข้ึนสูงตามเทา้
ขวาข้ึนไป ส่วนแขนซา้ยช่วยเหวีย่งข้ึนในลกัษณะการประคองตวั เม่ือเทา้ขวาเร่ิมเตะน าไปล าตวัก็เร่ิม
เอนไปดา้นหลงัและเร่ิมลอยตวัข้ึนไปบนไมพ้าด 
   การลอยตวัขา้มไมพ้าด (Flight) ในขณะท่ีล าตวัเร่ิมลอยตวัข้ึนสู่ไมพ้าดนั้น เทา้ขวา
เป็นเทา้แรกท่ีผา่นไมพ้าดไปก่อนและตามดว้ยส่วนของมือขวาท่ีเหวีย่งข้ึนไปตลอดถึงล าตวัตามล าดบั 
ในขณะท่ีล าตวัเร่ิมลอยขา้มไมพ้าด ลกัษณะของล าตวัและศีรษะขนานไปกบัไมพ้าด กลา้มเน้ือทุกส่วน 
ไม่เกร็งปล่อยตามสบาย เม่ือล าตวัเร่ิมผา่นไมพ้าดไป ใหพ้ยายามดึงเทา้ซา้ยท่ีใชก้ระโดดข้ึนจากพื้นและ
แขนซา้ยท่ีใชใ้นการประคองตวัผา่นเหนือไมพ้าดไป 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 แสดงการกระโดดสูงการลอยตวัแบบท่าข้ึนมา้ (The Straddle) 
 
 การลงสู่พื้น (Landing) เม่ือทุกส่วนของร่างกายลอยขา้มไมพ้าดแลว้ ลงสู่พื้นใหใ้ชเ้ทา้ท่ีเตะน า 
(เทา้ขวา) ลงสู่พื้นเป็นล าดบัแรก 
 



 17 

  3.3 ท่าฟลอพ (Fosbury or Flop Style)  
   ทกัษะการกระโดดท่าฟลอพเป็นท่าท่ีนิยมมากในปัจจุบนั เพราะการกระโดดท่าน้ี
นกักีฬาสามารถท าสถิติไดดี้กวา่ท่าอ่ืน ๆ 
   การวิง่ (Approach) การวิง่เขา้หาไมพ้าดของการกระโดดจะวิง่เป็นทางโคง้เขา้หาไม้
พาด แต่การวิง่ของนกักีฬาจะมีความแตกต่างกนัไปของแต่ละบุคคล เช่น ความเร็วในการวิง่ รัศมีทาง
โคง้ท่ีวิง่เขา้หาไมพ้าด ตลอดจนระยะทางในการวิง่ เป็นตน้ ระยะทางในการวิง่ส่วนมากนกักีฬาวิง่เพียง 
12 – 15 กา้ว โดยมีจุดหมาย 3 จุดเหมือนกนั คือ จุดหมายท่ี 1 ถึงจุดหมายท่ี 2 นกักีฬาวิง่ประมาณ 6 – 8 
กา้ว ซ่ึงมีลกัษณะการวิง่กา้วยาวยกเข่าสูงในลกัษณะวิง่โหยง่ ๆ เส้นทางการวิง่ช่วงน้ีเป็นการวิง่ใน
ลกัษณะเส้นตรงเขา้หาจุดหมายท่ี 2 จากจุดหมายท่ี 2 ถึงจุดหมายท่ี 3 เป็นช่วงของการวิง่เขา้หาไมพ้าด
ช่วงน้ีนกักีฬาเร่ิมวิง่เขา้สู่ทางโคง้และเพิ่มความเร็วข้ึนกวา่เดิมเพื่อใชแ้รงในการกระโดด จงัหวะสุดทา้ย
ลกัษณะของล าตวัช่วงน้ีเร่ิมเอนเขา้หาจุดศูนยก์ลางของทางโคง้เพื่อใหส้มดุลกบัแรงเหวีย่งในการวิง่ 
ส่วนรัศมีทางโคง้ช่วงสุดทา้ยน้ีมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัรูปร่างของนกักีฬา เช่น ถา้นกักีฬามีความสูง
น ้าหนกัตวัมากรัศมีทางวิง่มากเช่นกนั แต่ถา้นกักีฬารูปร่างเล็กและน ้าหนกัตวันอ้ยแรงเหวีย่งก็จะมีไม่
มากขอ้ส าคญัของการวิง่ นกักีฬาท่ีถนดักระโดดข้ึนจากพื้นดว้ยเทา้ขวาจะวิง่เขา้หาไมพ้าดทางดา้นซา้ย
ของเบาะ และคนท่ีถนดัข้ึนจากพื้นดว้ยเทา้ซา้ยจะวิง่เขา้หาไมพ้าดทางดา้นขวาของเบาะกระโดด 
   การกระโดดข้ึนจากพื้น (Take Off) จุดกระโดดข้ึนจากพื้นใหว้ดัจากไมพ้าดออกมา
ประมาณ 1 ช่วงแขน ในช่วงกา้วสุดทา้ยน้ีการลงของเทา้จะลงดว้ยส้นเทา้ก่อนและตามดว้ยเตม็ฝ่าเทา้
อยา่งรวดเร็วท ามุมกบัไมพ้าด 30 องศา ล าตวัเอนไปดา้นหลงัพร้อมกบัแขนทั้งสองขา้งก็จะเหวีย่งไปอยู่
ทางดา้นหลงัดว้ย ในขณะล าตวัเร่ิมเคล่ือนผา่นแนวด่ิงของเทา้ท่ีใชใ้นการกระโดดขาตรงขา้มจะเหวีย่งน า
ดว้ย การยกเข่าสูงข้ึนไปหาจุดศูนยถ่์วงของล าตวัส่วนแขนทั้งสองขา้งเร่ิมเหวีย่งผา่นข้ึนไปดา้นบนโดยมี
แขนท่ีอยูด่า้นใกลไ้มพ้าดเหยยีดสูงแขนท่ีอยูด่า้นนอกหรือดา้นเดียวกบัเทา้ท่ีใชใ้นการกระโดดยกสูง
พอประมาณเพื่อท่ีจะช่วยในการลอยตวัไดดี้ข้ึน การลอยตวัข้ึนจากพื้นตอ้งพยายามลอยตวัข้ึนไปใน
แนวด่ิงใหม้ากท่ีสุด  
   การลอยตวัขา้มไมพ้าด (Flight) เม่ือล าตวัเร่ิมลอยสูงข้ึนไปเหนือไมพ้าดจะเร่ิมเป็น
จงัหวะเดียวกบัการหมุนล าตวัหนัหลงัเขา้หาไมพ้าด ในจงัหวะต่อเน่ืองน้ีเองใหเ้หวีย่งแขนทั้งสองไป
ดา้นหลงัพร้อมกบัพยายามทิ้งศีรษะมองไปดา้นหลงัดว้ย ซ่ึงจะท าใหส่้วนของล าตวัอยูใ่นลกัษณะคลา้ย
สะพานโคง้บนไมพ้าด การทิ้งศีรษะไปดา้นหลงัจะช่วยให้การยกสะโพกไดสู้งข้ึน เม่ือล าตวัผา่นไมพ้าด
ไปแลว้ใหดึ้งขาทั้งสองข้ึนดา้นบนในจงัหวะน้ีแรงส่งท่ีมาจากการวิง่และการกระโดดก็จะพาล าตวัของ
นกักีฬาผา่นไมพ้าดไป 
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ภาพประกอบ 12 แสดงการกระโดดสูงการลอยตวัแบบท่าฟลอพ (Fosbury or Flop Style) 
 
 
   การลงสู่พื้น (Landing) ใหล้งดว้ยส่วนหลงัค่อนข้ึนไปบนไหล่และมือทั้งสองปล่อย
ตามมาดา้นขา้งคลา้ยกบัการทิ้งน ้าหนกัลงบนเทรมโปลีนของยมินาสติก (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
2550: 110 - 153)  

 
2. ความเครียดและความวติกกงัวล 

 2.1 ความหมายของความเครียด 
 ความเครียดเป็นอาการท่ีร่างกายและจิตใจมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้า มีผลไดท้ั้งทางบวกและ
ทางลบ นกักีฬาควรมีระดบัความเครียดท่ีเหมาะสมกบัการแสดงความสามารถเพราะถา้มีความเครียดใน
ระดบัท่ีต ่าจะส่งผลใหเ้กิดความเบ่ือหน่าย แต่ถา้มีความเครียดมากเกินไปจะส่งผลใหเ้กิดความวติกกงัวล 
มีผูเ้ชียวชาญใหค้วามหมายของความเครียดไวค้ลา้ยคลึงกนั ดงัน้ี 
 กรมสุขภาพจิต (2540: 1) กล่าววา่ ความเครียด คือเหตุการณ์หรือสภาพใดก็ตามท่ีก่อให้เกิด
ความล าบากใจ ความวติกกงัวลกบัความสัมพนัธ์กบัคนบางคน ความวติกกงัวลกบัความไม่แน่นอนของ
สถานการณ์ หรือเกิดความรู้สึกกลวัอนัตรายกบัเหตุการณ์ท่ีจะเกิดข้ึน 
 ชาญชยั อาจินสมาจาร (ชาญชยั  อาจินสมาจาร.  2550: 79; อา้งอิงจาก McGrath. 1970) ใหค้  า
จ  ากดัความของความเครียดวา่เป็นการเกิดข้ึนเม่ือมีความสมดุลระหวา่งความตอ้งการการรับรู้กบั
สมรรถนะการตอบสนองการรับรู้ของร่างกาย แต่จะตอ้งคาดการณ์ผลท่ีตามมาวา่ความลม้เหลวในการ
ตอบสนองต่อความตอ้งการจะท าใหเ้กิดผลท่ีตรงกนัขา้มตามมา  
 พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2542: 385) กล่าววา่ ความเครียด คือ การตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงเร้า 
หรือความจ าเป็นในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนต่อบุคคลหน่ึง ความเครียดจะท าใหเ้กิดความวติกกงัวลและท า
ใหก้ารแสดงความสามารถในการกีฬาลดลงก็ต่อเม่ือนกักีฬาตีค่า ตีความหมาย หรือเช่ือวา่เขาไม่สามารถ
ฟันฝ่าอุปสรรคหรือส่ิงเร้านั้นไปได ้
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 สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2544: 63) กล่าววา่ ความเครียด คือ การตอบสนองของร่างกายต่อส่ิง
เร้าหรือความจ าเป็นของสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบับุคคล ความเครียดท าให้เกิดความวิตกกงัวล และท าให้
ความสามารถของนกักีฬาลดลง 
 วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต (2549: 6) กล่าววา่ ความเครียด หมายถึง การตอบสนองของ 
ร่างกายต่อส่ิงท่ีมารบกวนความเป็นอยูห่รือความมัน่คงของเรา ปัจจยัภายนอกทุกอยา่งสามารถท าใหเ้กิด
ความเครียดได ้ 
 พนม เกตุมาน (2553: 8) กล่าววา่ ความเครียด คือ ผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของ
มนุษยท่ี์เกิดข้ึนเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหา การเปล่ียนแปลง หรือสถานการณ์ต่างๆ ซ่ึงเป็นสาเหตุของ
ความเครียด ความเครียดท่ีเหมาะสมจะกระตุน้ใหเ้กิดการแกไ้ขปัญหา เกิดการพฒันาและสร้างสรรค ์แต่
ความเครียดท่ีมากเกินไปจะเป็นผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ  
 ซีเวร์ิด (Seaword. 2006: 3) กล่าววา่ ความเครียด คือ การรับรู้ถึงสถานการณ์การคุกคามท่ี
ส่งผลต่อสมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางร่างกาย หรือความปลอดภยัทางจิตวิญญาณ 
 ไวทเ์บิร์ก และกลูด ์(Weinberg & Gould. 2006: 81) กล่าววา่ ความเครียด คือ ความไม่สมดุล
อยา่งรุนแรงของอุปสงคท่ี์มีต่อความสามารถทางกายและทางจิตใจท่ีมีต่อบุคคลและความสามารถในการ
ตอบสนองของบุคคลนั้นภายใตเ้ง่ือนไขวา่ การไม่สามารถประสบความส าเร็จตามอุปสงคน์ั้นจะมีผล
ส าคญัในภายหลงั 
 เบอร์ตนั และรีดีกค ์(Burton & Raedeke. 2008: 170) กล่าววา่ ความเครียด คือ ความไม่สมดุล
ระหวา่งอุปสงคท่ี์พวกเราให้ความเช่ือมัน่ (อุปสงคด์า้นการแข่งขนั) พวกเรารับรู้ถึงความสามารถท่ี
เกิดข้ึนจากอุปสงคท่ี์ไดพ้บ (การควบคุมคน) ท่ีกระตุน้ความสนใจท่ีเกิดข้ึนนั้น 
 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ความเครียด คือ การตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงเร้า ท าให้เกิดความวติก
กงัวลและแสดงความสามารถในการกีฬาลดลง เม่ือรับรู้ถึงสถานการณ์การคุกคาม ท าใหเ้กิดความไม่
สมดุลทางร่างกายและจิตใจท่ีมีต่อบุคคลและความสามารถในการตอบสนองของบุคคลนั้น 
 

 2.2  ธรรมชาตขิองความเครียดและความวติกกงัวล 
 ธรรมชาติของความวิตกกงัวลเป็นภาวะถูกกระตุน้เกิน ท่ีผสมผสานกบัความคิดและการ
ประเมินท่ีเป็นไปในทางลบนัน่เอง แรงกระตุน้เป็นธรรมชาติของการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีต่อเน่ือง
ในระดบัท่ีแตกต่างกนั นบัตั้งแต่ภาวการณ์มีแรงกระตุน้นอ้ยท่ีสุดคือในขณะหลบัสนิท จนถึงระดบัท่ีมี
แรงกระตุน้สูงสุด คือการตกใจสุดขีด แรงกระตุน้เป็นการเปล่ียนแปลงทางสรีระเพื่อตอบสนองต่อ
สถานการณ์ต่างๆ รอบตวัท่ีเกิดข้ึนตลอดเวลา การตอบสนองนั้นเป็นไดท้ั้งทางความคิด ท่ีมีการรับรู้ถึง
ขอ้เรียกร้องจากสถานการณ์ มีการประเมินสถานการณ์ และเตรียมพร้อมเพื่อตอบสนองทางพฤติกรรม 
ดงันั้นความวิตกกงัวลจึงเกิดข้ึนไดเ้ม่ือบุคคลนั้นรับรู้ คิด หรือประเมินวา่ขอ้เรียกร้องจากเหตุการณ์นั้นมี
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มากกวา่ความสามารถท่ีตวัเองมีหรือเกินกวา่ท่ีจะท าได ้หรือเกินกวา่ความสามารถท่ีมีอยูจ่ะควบคุมได ้
แต่อยา่งไรก็ตาม บุคลิกของแต่ละคนมีผลต่อการประเมินสถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่างๆ ในทางลบ
หรือบวก และในระดบัท่ีแตกต่างกนั กล่าวคือความวิตกกงัวลจึงเป็นส่วนหน่ึงของบุคลิกภาพในการท่ีจะ
ประเมินสถานการณ์ต่างๆ ไดไ้ปในทางลบมากกวา่ในทางบวก ซ่ึงความวติกกงัวลน้ีมีผลต่อ
ความสามารถหรือศกัยภาพในการท างาน การเล่นหรือการแข่งขนักีฬาลดลง ความวติกกงัวลเป็น
ความรู้สึกท่ีหยดุหรือบงัคบัไม่ใหเ้กิดไม่ไดแ้ต่ควบคุมระดบัความวติกกงัวลไม่ใหม้ากเกินไปได ้หรือ
ควบคุมไม่ใหมี้ผลเสียต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได ้หรือแมแ้ต่การท าใหค้วามกงัวลเกิดผลดีต่อ
การเล่นกีฬาหรือการท างานอ่ืนๆ ได ้แรงกระตุน้ ความกดดนั และความวติกกงัวลเป็นสภาวะความ
ต่อเน่ืองของระดบัการเปล่ียนแปลงทางสรีระ ทั้งท่ีไม่มีความคิดหรืออารมณ์เขา้มาเก่ียวขอ้ง เรียกวา่แรง
กระตุน้ แลว้ผสมผสานกบัความคิดหรืออารมณ์ท่ีเป็นลบท่ีเพิ่มระดบัมากข้ึน เรียกวา่ความกดดนั และ
ความวติกกงัวลในท่ีสุด (สืบสาย บุญวรีบุตร. 2541: 75 - 76) 
 

 2.3  ประเภทของความเครียดและความวติกกงัวล 
 ความเครียดและความวติกกงัวลถูกน ามาศึกษาหลากหลายสาขาเน่ืองจากความเครียดมีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัร่างกายและจิตใจ มีผูเ้ช่ียวชาญหลายท่านแบ่งประเภทความเครียดและความวติกกงัวลไว้
ดงัน้ี 
 สืบสาย บุญวรีบุตร (2541: 76 - 77) ไดแ้บ่งประเภทของความวติกกงัวลในการแข่งขนั
ออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 
 1. ความวติกกงัวลเฉพาะกาล (State Anxiety หรือ A - State) เป็นความวิตกกงัวลท่ีเกิดทนัที
เม่ือประสบกบัเหตุการณ์ต่างๆ เป็นความคิด อารมณ์ หรือประเมินวา่ขอ้เรียกร้องของเหตุการณ์เฉพาะ
หนา้นั้นเกินความสามารถท่ีมีอยูจ่ริง ความวติกกงัวลเฉพาะกาลเป็นความวติกกงัวลท่ีเปล่ียนแปลง
ตลอดเวลาตามความคิดขณะนั้น พลิกผนัตามเหตุการณ์ โดยปกติความวติกกงัวลเฉพาะกาลสัมพนัธ์กบั
ความวติกกงัวลถาวร 
 2. ความวติกกงัวลถาวร (Trait Anxiety หรือ A - Trait) เป็นความวติกกงัวลท่ีสัมพนัธ์กบั 
บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะทางจิตวทิยาท่ีค่อนขา้งคงท่ี เกิดบ่อย และคาดเดาไดค้่อนขา้ง
แน่นอนถึงแนวการคิด การสนองตอบหรือการแสดงอารมณ์ และแนวการประเมินของสถานการณ์ต่างๆ 
ไปในทางลบวา่มีขอ้เรียกร้องเกินความสามารถของตน จึงประเมินสถานการณ์วา่ยาก เกิดความกดดนั 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีคบัขนั หรือมีความกดดนัสูง  
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 สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2544: 52) กล่าววา่ ความวติกกงัวลมีอิทธิพลต่อการแสดง
ความสามารถของนกักีฬามาก ความวติกกงัวลแบ่งออกไดเ้ป็น 2 แบบ คือ 
 1. ความเครียดทางบวก (Eustress) ความเครียดแบบน้ีถา้มีระดบัท่ีไม่สูงมากไป จะช่วยให้
นกักีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาดีมากข้ึน 
 2. ความเครียดทางลบ (Distress) ความเครียดแบบน้ีถา้มีระดบัสูงหรือต ่ามากเกินไปท าให้
นกักีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต ่าลงกวา่มาตรฐานเดิม 
 ซีเวร์ิด (Seaword. 2006: 7) แบ่งความเครียดออกเป็น 5 แบบ คือ 
 1. ความเครียดดี (Eustress) คนท่ีเกิดความเครียดนั้นมีแรงจูงใจเฉพาะบุคคลท่ีจะน าไปสู่การ
แสดงความสามารถหรือสุขภาพท่ีเหมาะสม 
 2. นิวส์สเตรส (Neustress) ขอ้มูลบางประเภทหรือการกระตุน้ระบบประสาทมีผลกระทบต่อ
ส่ิงส าคญัเล็กนอ้ยหรือไม่มีผลกระทบเลย และเป็นส่ิงท่ีไม่ดีไม่เลว 
 3. ความเครียดท่ีไม่ดี (Distress) ความเครียดท่ีไม่ดีหรือใหผ้ลทางลบ เป็นการตีความวา่เกิด
การคุกคามต่อความรู้สึกอยา่งต่อเน่ืองท าให้เกิดความกลวัหรือความโกรธ ความเครียดแบบน้ีเกิดข้ึนง่าย
มาก 
 4. ความเครียดสาหสั (Acute Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนอยา่งรุนแรง แต่มีระยะเวลาสั้น 
 5. ความเครียดเร้ือรัง (Chronic Stress) ความเครียดชนิดน้ีจะไม่รุนแรงเท่าความเครียดสาหสั
แต่จะสะสมและจะสะสมเพิม่ข้ึนเร่ือยๆ 
 
 2.4 สาเหตุความเครียด  
 ความเครียดเกิดจากหลายปัจจยัซ่ึงส่งผลต่อการแสดงความสามารถในการท ากิจกรรมทางกาย 
หลากหลายรูปแบบแตกต่างกนัไปตามแต่การกระตุน้และการตอบสนองของแต่ละบุคคล ซ่ึงมีสาเหตุ
ความเครียดแตกต่างกนัไป มีผูเ้ช่ียวชาญแบ่งสาเหตุของความเครียดไวด้งัน้ี 
 สุพิตร สมาหิโต (2546: 16) กล่าววา่ สาเหตุของความเครียดมาจาก 3 สาเหตุ 
 1. สาเหตุทางร่างกาย ไดแ้ก่ โรคภยัไขเ้จบ็ทั้งหลาย 
 2. สาเหตุทางจิตใจ ไดแ้ก่ ความไม่สมหวงัต่างๆ ความขดัแยง้ภายในจิตใจ ความคบัขอ้งใจ 
 3. สาเหตุทางสังคม ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงทั้งหลายในครอบครัว การงาน ท่ีอยูอ่าศยั และ
อ่ืนๆ ท่ีสร้างความกดดนัทางจิตใจ 
 พิชิต เมืองนาโพธ์ิ ( 2553: 3 - 4) กล่าววา่ สาเหตุของความเครียดเกิดจากความต่ืนตวั คือ 
ความรู้สึกอนัเกิดจากการท างานของร่างกายในการเตรียมพร้อมท่ีจะรับมือหรือเผชิญหนา้กบั
สถานการณ์ต่างๆ ความต่ืนตวัตอ้งอยูใ่นระดบัท่ีพอดีในการท่ีจะแสดงความสามารถไดสู้งท่ีสุด ถา้มี
ระดบัการต่ืนตวันอ้ยไปหรือระดบัความต่ืนตวัมากเกินไปแลว้ การแสดงความสามารถก็จะลดนอ้ยถอย
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ลง ระดบัความต่ืนตวัน้ีคลา้ยคลึงกบัระดบัความเครียด คือถา้มีนอ้ยไปจะท าใหเ้กิดความเบ่ือหน่าย และ
ถา้มีมากไปก็จะท าใหเ้กิดความวติกกงัวลได ้ความสัมพนัธ์ของระดบัความต่ืนตวักบัการแสดง
ความสามารถในการกีฬา ถา้จะใหมี้ระดบัของการแสดงความสามารถท่ีดีท่ีสุด จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีนกักีฬา
จะตอ้งมีระดบัความต่ืนตวัในระดบัท่ีพอดี การท่ีเราจะจ ากดัความของค าวา่พอดีเป็นเร่ืองยาก เพราะ
ความพอดีของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกนัไป แถมความพอดีของแต่ละประเภทกีฬาก็ไม่เท่ากนั ใน
การหาระดบัความต่ืนตวัท่ีพอดีส าหรับนกักีฬาท่ีจะเขา้แข่งขนัมีปัจจยัอยูส่องประการท่ีจะตอ้งท าความ
เขา้ใจ ปัจจยัประการแรก คือ เร่ืองของบุคลิกภาพนิสัยใจคอของนกักีฬาคนนั้น จะตอ้งถูกน ามาพิจารณา
ประกอบกบัปัจจยัประการท่ีสอง คือ ลกัษณะตามธรรมชาติของกีฬาประเภทท่ีนกักีฬาเล่นอยู ่นกักีฬาแต่
ละคนจะมีคุณสมบติัท่ีแตกต่างกนั บางคนต่ืนเตน้ง่าย บางคนต่ืนเตน้ยาก นกักีฬาบางคนตอ้งการส่ิงเร้า
หรือระดบัความต่ืนตวัมากในการแข่งขนั ในขณะท่ีนกักีฬาบางคนตอ้งการส่ิงเร้าหรือระดบัความต่ืนตวั
นอ้ยกวา่ ลกัษณะตามธรรมชาติของประเภทกีฬาก็เช่นเดียวกนั กีฬาบางชนิดตอ้งมีระดบัความต่ืนตวัมาก
จึงจะเล่นไดดี้ ในขณะท่ีกีฬาบางชนิดตอ้งมีระดบัความต่ืนตวันอ้ยกวา่ ส าหรับการพิจารณาระดบัการ
ต่ืนตวัท่ีเหมาะสมนั้น จ าเป็นตอ้งพิจารณาปัจจยัทั้งสองอยา่งประกอบกนัไป  
 ด ารัส ดาราศกัด์ิ (2553: 6 - 7) กล่าววา่ สาเหตุของความเครียดทางการกีฬาเกิดจาก
องคป์ระกอบต่างๆ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้ม (Environment) การรับรู้ (Perceptions) และการตอบสนอง 
(Responses) โดยทัว่ไปแลว้เม่ือนกักีฬาเกิดความเครียดจะหาสาเหตุและมกัโทษส่ิงแวดลอ้มซ่ึงเกิดข้ึน
โดยอตัโนมติั การรับรู้มีความส าคญัต่อความเครียด ความเครียดไม่ใช่เกิดจากส่ิงแวดลอ้มทั้งหมด แต่อยู่
ท่ีนกักีฬารับรู้ส่ิงแวดลอ้มนั้นอยา่งไร องคป์ระกอบท่ีสามของความเครียด คือ การตอบสนองของบุคคล
ท่ีมีต่อส่ิงแวดลอ้มต่อการกระตุน้ ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยา จิตวทิยา และพฤติกรรม
ท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลเกิดความเครียด 
 ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2553: 12 - 13) กล่าววา่ ความวติกกงัวล
เป็นความรู้สึกท่ีเราเป็นผูท้  าใหเ้กิดข้ึนเองดว้ยการรับรู้ถึงสถานการณ์ต่างๆ การรับรู้ถึงสถานการณ์ต่างๆ 
น้ีสร้างปัญหาใหก้บัตวัเองเสมอๆ สาเหตุของความวิตกกงัวลทางดา้นกีฬามีหลายประเภท ดงัต่อไปน้ี 
 1. การขาดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง ความจริงแลว้สถานการณ์การแข่งขนัอาจ 
ไม่ไดก่้อใหเ้กิดความวิตกกงัวล แต่การคิดวา่ตนเองจะแสดงความสามารถต ่า ไดรั้บความพา่ยแพต่้างหาก
ท่ีก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวล การคิดในทางท่ีไม่ดีเก่ียวกบัความสามารถของตนเองน้ีจะบิดเบือน
สถานการณ์ท่ีก าลงัเผชิญอยู ่
 2. การเช่ือในความวติกกงัวล และคิดวา่ตนเองจะตอ้งมีความวติกกงัวลเป็นอีกสาเหตุหน่ึง  
นกักีฬาบางคนรู้สึกวา่ตนเองไม่กระตือรือร้น และพร้อมท่ีจะแข่งขนัจนกวา่จะรับรู้ความวติกกงัวลท่ี
เกิดข้ึนทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
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 3. ความสามารถท่ีแสดงออกในการแข่งขนัท่ีผา่นมาต ่ากวา่มาตรฐานของตนเอง มีความรู้สึก 
กงัวลวา่เหตุการณ์ท านองน้ีจะเกิดข้ึนอีกในการแข่งขนัคร้ังต่อไป ถา้นกักีฬายอ้นกลบัไปคิดถึงความ
ผดิหวงัหรือพา่ยแพท่ี้เกิดข้ึนคร้ังท่ีแลว้ และรู้สึกกงัวลเก่ียวกบัเหตุการณ์นั้นอีกก็จะท าใหน้กักีฬาผูน้ั้น
รู้สึกวติกกงัวลมากข้ึน 
 4. การเช่ือวา่คุณค่าของตนเองข้ึนอยูก่บัการแข่งขนั ความคิดน้ีจะก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล
อยา่งสูง ความส าคญัของสถานการณ์การแข่งขนัอาจจะบัน่ทอนหรือท าลายการยอมรับนบัถือจากบุคคล
อ่ืน ดงันั้น ในการแข่งขนัท่ีมีความส าคญั เช่น การแข่งขนัเพื่อประเทศชาติ นกักีฬาจะมีความวติกกงัวล
สูงทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท าใหก้ารแสดงความสามารถต ่ากวา่ท่ีคาดหวงั 
 5. ความพร้อมทางร่างกายของนกักีฬา เช่น มีสมรรถภาพทางร่างกายต ่า ไม่สมบูรณ์อ่อนแอ  
มีการบาดเจบ็ท่ียงัรักษาไม่หาย เป็นการบาดเจบ็เร้ือรัง ซ่ึงมีผลต่อการเล่นกีฬา สาเหตุเหล่าน้ีท าใหเ้กิด
ความวติกกงัวล 
 6. สภาพส่ิงแวดลอ้ม เป็นส่ิงหน่ึงท่ีท าใหน้กักีฬาเกิดความวติกกงัวล เช่น คนดูในสนาม 
สภาพของสนามดีเกินไป ไม่มีความปลอดภยัในการเล่น หรืออุปกรณ์การแข่งขนัไม่คุน้เคย ดงันั้น ใน
สภาพแบบน้ีนกักีฬาจะมีความวติกกงัวลภายในจิตใจ ซ่ึงมีผลต่อการแข่งขนัได ้
 การกระตุน้ ความเครียด และความวติกกงัวล มีความสัมพนัธ์กนัมีการแลกเปล่ียนระหวา่งกนั 
และมีความแตกต่างกนัดงัน้ี 
 ความต่ืนตวั (Arousal) ใชส้ะทอ้นระดบัการเคล่ือนไหวทางกายหลายๆแบบ การต่ืนตวั
ทางดา้นร่างกายสามารถวดัได ้เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ การหายใจ การตอบสนองทางผวิหนงั 
ฮอร์โมน คล่ืนสมอง และการวดัอุณหภูมิ เคร่ืองมือต่างๆบ่งช้ีพฤติกรรมทางร่างกายท่ีมนุษยต์อบสนอง 
ประกอบดว้ย การเคล่ือนไหวทางดา้นร่างกาย การกระตุน้ทางเพศ ความต่ืนเตน้ และความโกรธหรือ
ความกลวั ระดบัความต่ืนตวัมีความสัมพนัธ์กบัประสบการณ์ทางบวกหรือทางลบของมนุษย ์สามารถ
อธิบายไดว้า่การกระตุน้ท่ีเกิดจากความน่ายนิดีหรือความไม่น่ายนิดี นัน่มีระดบัความต่ืนตวัประกอบกนั
ข้ึนจากความผอ่นคลายระดบัง่วงเหงาหาวนอน การหลบัสนิท ความอยากรู้อยากเห็น และความสนใจ 
จนระดบัความต่ืนตวัเพิ่มข้ึน มีความเขม้ขน้ทางอารมณ์ ความสนุกสนาน ความร่าเริงเบิกบาน เกิดความ
วติกกงัวล ความหวาดกลวั ความโกรธ เป็นตน้  
 ความเครียด (Stress) ความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงบางอยา่ง หรือความ
ตอ้งการปรับปรุงแกไ้ขบางส่ิงบางอยา่ง ความเครียดในทางจิตวทิยาเป็นการคิดถึงความตอ้งการเม่ือรับรู้
ถึงส่ิงกระตุน้เม่ือมีสาเหตุท่ีสัมพนัธ์กบัการจดัการกบัความตอ้งการของแต่ละคน เม่ือความตอ้งการบาง
ส่ิงบางอยา่งเป็นตวัก าหนดความส าคญัของแต่ละคน นัน่ท าใหเ้กิดความเครียดข้ึนแลว้ ความเครียดก็คือ
ความไม่สมดุลอยา่งรุนแรงระหวา่งความตอ้งการของส่ิงแวดลอ้ม และการตอบสนองของการแสดง
ความสามารถของนกักีฬา ท าใหเ้กิดอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดจากความเครียด 
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 ความวติกกงัวล (Anxiety) ความวติกกงัวล คือ ระดบัอารมณ์ความไม่สบายใจ ประกอบดว้ย 
ความหวาดระแวง ความตึงเครียด ความกงัวล และความหวาดกลวั ความวติกกงัวลมีองคป์ระกอบ 2 
ลกัษณะ คือ ความวติกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสัย และความวติกกงัวลตามสถานการณ์  
สรุปวา่ การเปล่ียนแปลงความส าคญัระหวา่งความต่ืนตวั ความเครียด และความวติกกงัวล กล่าวคือ การ
กระตุน้เป็นเหตุใหเ้กิดความวิตกกงัวลอนัเป็นส่วนประกอบของความเครียด (มอร์รีส;  และซมัเมอร์. 
2004: 75 - 76)  
 ความเครียดเกิดข้ึนเม่ืออุปสงคร์ะหวา่งสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจไม่สมดุล
กนัเกิดการตอบสนองต่อการแสดงความสามารถนั้น ภายใตเ้ง่ือนไขความลดนอ้ยถอยลงท่ีพบและให้
ความสนใจต่อส่ิงนั้น 
 ขั้นท่ี 1 ส่ิงแวดลอ้ม เป็นขั้นแรกของกระบวนการความเครียด การประสบกบัสถานการณ์
เฉพาะบุคคลอาจจะใหค้วามส าคญักบัสมรรถภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางจิตใจ นกัเรียนเรียนวชิา
พลศึกษาในกีฬาวอลเล่ยบ์อลทกัษะใหม่หนา้ชั้นเรียน หรือเม่ือผูป้กครองกดดนัใหน้กักีฬาสมคัรเล่นชนะ
การแข่งขนั 
 ขั้นท่ี 2 การรับรู้ เป็นขั้นท่ีสองของกระบวนการความเครียดเป็นการรับรู้เฉพาะบุคคลท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางจิตใจ บุคคลท่ีรับรู้ในทางท่ีไม่ถูกตอ้ง ตวัอยา่งในการสอนชั้น
มธัยมท่ีมีการเรียนวอลเล่ยบ์อลทกัษะใหม่ท่ีมีความแตกต่างกนัทั้งหมด มายาอาจจะมีความสุข มีความ
สนใจหนา้ชั้นเรียน ในขณะท่ีไอซาฮาอาจจะรู้สึกวา่ถูกคุกคาม แสดงวา่ไอซาฮารับรู้ถึงความไม่สมดุลใน
สถานการณ์ของเขาเม่ือมีการน าเสนอหนา้ชั้นเรียน ส่วนมายารับรู้วา่สถานการณ์นั้นไม่มีความไม่สมดุล 
หรือรับรู้วา่ไม่มีการคุกคามเลย ระดบัความวติกกงัวลเฉพาะบุคคลมีอิทธิพลอยา่งยิง่ต่อการรับรู้ของเขา ผู ้
ท่ีมีความวติกกงัวลเฉพาะบุคคลสูงมีแนวโนม้ในการรับรู้ถึงการถูกคุกคามมากกวา่ผูท่ี้มีความวติกกงัวล
เฉพาะบุคคลต ่า ความวติกกงัวลเฉพาะบุคคลมีอิทธิพลต่อขั้นท่ีสองของกระบวนการความเครียด 
 ขั้นท่ี 3 การตอบสนอง เป็นขั้นท่ีสามของกระบวนการความเครียด เป็นการตอบสนอง
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจเฉพาะบุคคลท่ีมีต่อการรับรู้สถานการณ์ ถา้การรับรู้ของ
บางคนท่ีมีต่อความไม่สมดุลเกิดการตอบสนองวา่ถูกคุกคามความรู้สึก ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์เพิ่มข้ึน สรุปวา่จากความกงัวลท่ีเพิ่มข้ึน (ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ทางใจ) ท าใหเ้กิด
การกระตุน้สมรรถภาพทางกายมากข้ึน (ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ทางกาย) หรือเกิดข้ึนทั้งสอง
อยา่ง การตอบสนองอ่ืนๆ ท่ีตามมา เช่น เสียสมาธิ และกลา้มเน้ือเกิดความตึงเครียดเพิ่มข้ึน ตามมาดว้ย
ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ท่ีเพิ่มข้ึนดว้ย 
 ขั้นท่ี 4 พฤติกรรมภายหลงั ขั้นท่ีส่ีเป็นพฤติกรรมท่ีแทจ้ริงของแต่ละบุคคลภายใตค้วามเครียด 
ถา้นกัเรียนรู้วา่การเรียนวชิาวอลเล่ยบ์อลเกิดความไม่สมดุลระหวา่งความสามารถทางสมรรถภาพทาง
กายและสมรรถภาพทางจิตใจ การท่ีเกิดความรู้สึกวติกกงัวลตามสถานการณ์เพิ่มข้ึน ท าใหค้วามสมารถ
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ลดนอ้ยถอยลงจริงหรือ หรือความวติกกงัวลตามสถานการณ์ท่ีเพิ่มข้ึนท าใหเ้กิดความพยายามเพิ่มข้ึน 
ดงันั้นควรเปล่ียนแปลงความสามารถใช่ไหม ขั้นสุดทา้ยของกระบวนการความเครียดส่งผลถึงขั้นท่ี 1 ถา้
นกัเรียนถูกคุกคามมากเกินไปและเกิดความรู้สึกแยเ่ม่ือออกมาหนา้ชั้นเรียน เม่ือเด็กนกัเรียนคนอ่ืนๆ 
หวัเราะ เด็กนกัเรียนจะประเมินค่าสังคมในดา้นลบ เกิดความรู้สึกแยเ่พิ่มข้ึนอีก (ขั้นท่ี 1) เกิด
กระบวนการความเครียดเป็นวงจรต่อเน่ืองกนั (ไวทเ์บิร์ก และกลูด.์ 2006: 81)  
 

 2.5 อาการของความเครียด 
 เม่ือมีความเครียดเกิดข้ึน ร่างกายรับรู้ถึงความเครียดท่ีมากระทบแลว้มีการตอบสนองต่อ 
ความเครียดนั้น ซ่ึงผลต่อการตอบสนองต่อความเครียดจะแสดงออกในลกัษณะต่างๆ ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ มีผูก้ล่าวถึงอาการของความเครียดไวด้งัน้ี 
 กรมสุขภาพจิต (2541: 39) สรุปอาการของความเครียดท่ีสามารถสังเกตไดไ้ว ้3 ประเภท ดงัน้ี 
 1. อาการแสดงออกทางกาย ไดแ้ก่ ความดนัโลหิตสูง กลา้มเน้ือตึงตวั ชีพจรเตน้เร็ว หายใจ
เร็ว เหง่ือออกมาก ปวดศีรษะ มือเทา้เยน็ ไม่สบายในทอ้ง เบ่ืออาหาร ปัสสาวะบ่อย นอนหลบัยาก     
เป็นตน้ 
 2. อาการแสดงออกทางจิตใจ ไดแ้ก่ อารมณ์อ่อนไหว หงุดหงิด วติกกงัวล ซึมเศร้า แยกตวั  
ลงโทษตวัเอง หรือมีแนวโนม้โทษตวัเอง รู้สึกไม่มีคุณค่า เป็นตน้ 
 3. อาการแสดงออกทางพฤติกรรม ไดแ้ก่ ลืมบ่อย ขาดความคิดสร้างสรรค ์สูบบุหร่ีหรือด่ืม
สุรามากข้ึน ขาดงาน เช่ืองชา้ ขาดความสนใจ ความเอาใจใส่งานลดลง มีแนวโนม้ท างานผดิพลาด 
คุณภาพของงานลดลง ฝันกลางวนัหรือใจลอย เกิดอุบติัเหตุ เป็นตน้ 
 สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2544: 54 - 55) กล่าววา่ ความวติกกงัวลสามารถวดัอตัราการเตน้ 
ของหวัใจ (Heart Rate) ความดนัโลหิต (Blood Pressure) กระแสไฟฟ้าบนผวิหนงัและกลา้มเน้ือ 
(Electromyography) และเคมีชีวภาพ (Biochemical) สามารถสังเกตลกัษณะอาการไดจ้ากอาการทางกาย 
อาการทางใจ และลกัษณะทางพฤติกรรมท่ีแสดงออก 
 1. อาการทางกาย ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มมากข้ึน ความดนัโลหิตเพิ่มข้ึน เหง่ือออก 
มากกวา่ปกติ ความถ่ีของคล่ืนสมองเพิ่มข้ึน อตัราการไหลเวยีนโลหิตเพิ่มข้ึน จ านวนเลือดท่ีมาเล้ียง
ผวิหนงัลดลง เกิดการตึงตวัของกลา้มเน้ือมากกวา่ปกติ อตัราการใชอ้อกซิเจนเพิ่มข้ึน ระดบัน ้าตาลใน
เลือดเพิ่มข้ึน ปากแหง้ ปัสสาวะบ่อย การหลัง่สารอะดรีนาลีน (Adrenalin) เพิ่มข้ึน  
 2. อาการทางจิตใจ คิดมาก รู้สึกไม่สบายใจ ไม่สามารถตดัสินใจไดด้งัปกติ สับสนวุน่วาย  
ขาดสมาธิ ไม่สามารถตั้งใจจดจ่ออยูก่บัเป้าหมาย หรือการขาดความสนใจ ไม่สามารถควบคุมตนเองได้
ตามปกติ ความสนใจลดลง 
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 3. ลกัษณะอาการทางพฤติกรรมท่ีแสดงออก พดูเร็วกวา่ปกติ กดัเล็บ เคาะเทา้ บิดกลา้มเน้ือ  
หาวบ่อย กระพริบตาบ่อย มีอาการสั่น เสียงไม่เหมือนเดิม  
 ชาญชยั อาจินสมาจาร (ชาญชยั  อาจินสมาจาร.  2550: 79; อา้งอิงจาก Selye. 1950) อธิบายวธีิ
ท่ีความเครียดแสดงออกทางร่างกายท่ีเขาเรียกวา่ อาการปรับตวัทัว่ไป ซ่ึงสะทอ้นออกมาทั้งระยะเวลา
และท่ีวา่ง องคป์ระกอบท่ีวา่งและระยะเวลาของการปรับตวัทัว่ไปรวมถึงการเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ ส่วนผสมของเลือด และการท าหนา้ท่ีของกระเพาะอาหารและล าไส้ การท า
หนา้ท่ีในร่างกายเหล่าน้ีไม่ไดล้ม้เหลวภายใตค้วามเครียด แต่ถา้ร่างกายมีความเครียดมากเกินไปมนัอาจ
สะทอ้นในการเปล่ียนแปลงการปรับตวัท่ีผดิ เพื่อเอาชนะสถานการณ์ท่ีเตม็ไปดว้ยความเครียด มนัจะ
ดีกวา่ถา้บุคคลไดรั้บความเครียดสูงสุดจากส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงในทางตรงกนัขา้มจะก่อใหเ้กิดการน าไปใช้
โดยบุคคลอยา่งต่อเน่ืองและเป็นประโยชน์ ในทางดงักล่าวบุคคลเพิ่มการปรับตวัเพื่อรับมือกบั
สถานการณ์ท่ีเตม็ไปดว้ยความเครียด แต่บางคร้ังการมีความเครียดมากเกินไปอยูเ่ป็นเวลานานๆ อาจะท า
ใหเ้กิดสภาวะของการเหน่ือยอ่อนซ่ึงท าให้เป็นเร้ือรัง และอาจท าลายกลไกทางจิตใจและทางร่างกายท่ี
รักษาบูรณาการของบุคคล  
 พนม  เกตุมาน (2553: 8 - 9) กล่าววา่ ปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกายต่างๆ นั้น ร่างกายและ 
จิตใจควบคุมให้อยูใ่นภาวะสมดุล ไม่มีอาการแสดงออกรบกวนการแข่งขนักีฬา แต่บางคนอาจจะมีการ
แสดงออกมาบา้งเม่ือรู้สึกเครียด อาการของความเครียดมีดงัน้ี 
 1. อาการทางกาย เม่ือจิตใจเกิดความเครียดประสาทอตัโนมติัภายในร่างกายจะถูกเร้าให้
ท างานเพิ่มข้ึน อวยัวะภายในท่ีถูกก ากบัโดยประสาทอตัโนมติัจะถูกกระตุน้ใหท้  างานมากข้ึนดว้ย ไดแ้ก่ 
หวัใจ หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร ล าไส้ กระเพาะปัสสาวะ ถา้อวยัวะเหล่าน้ีท างานมากเกินไป จะ
เกิดโรคทางร่างกายต่างๆ เช่น  

- หวัใจท างานมากเกินไป เกิดอาการใจเตน้ ใจสั่น หวัใจเตน้ผดิปกติ 
- หลอดเลือดถูกกระตุน้ เกิดการหดตวั ท าใหค้วามดนัโลหิตสูง 
- ปอด หลอดลมจะตีบลง ท าใหห้ายใจล าบาก 
- กระเพาะอาหารหลัง่กรดออกมาจ านวนมาก ท าใหเ้กิดแผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ 
- ล าไส้มีการบีบตวั ท าใหท้อ้งเสีย ปวดทอ้ง คล่ืนไส้ อาเจียน 
- กระเพาะปัสสาวะมีการบีบตวั ท าใหปั้สสาวะบ่อย กะปริดกะปรอย 
- กลา้มเน้ือจะถูกกระตุน้มากจนเกิดการสั่น เกร็ง กระตุก 

 2. อาการทางอารมณ์ ความเครียดท าใหจิ้ตใจเกิดความวิตกกงัวล กลวั ต่ืนเตน้ ไม่สบายใจ  
บางคนมีอารมณ์ซึมเศร้าทอ้แทร่้วมดว้ย มีอาการเซ็ง ไม่สนุกสนานสดช่ืนร่าเริงเหมือนเดิม อาการ
ซึมเศร้ามกัจะเกิดร่วมกบัการสูญเสีย หรือพลาดหวงัอยา่งรุนแรง อารมณ์ไม่สบายใจเหล่าน้ีอาจท าให้เกิด
อาการอ่ืนๆ ตามมา ไดแ้ก่ เบ่ืออาหาร นอนไม่หลบั 
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 3. อาการทางจิตใจ มีความคิดกงัวลล่วงหนา้ ย  ้าคิดย  ้าท า คิดในแง่ร้าย ไม่สามารถหยดุ 
ความคิดตนเองได ้ความเครียดถา้มีมากและต่อเน่ือง จะท าใหส้มองมึน งง เบลอ ขาดสมาธิ ความคิด
ความอ่านและความจ าลดลง การตดัสินใจชา้ ไม่แน่นอน ไม่มัน่ใจตนเอง 
 ซีเวร์ิด (Seaword. 2006: 5 - 6) กล่าววา่ การตอบสนองต่างๆ ทางสรีรวทิยาจากปฏิกิริยาสู้หรือ
หนี (Fight or Flight) มีผลกบัระบบสรีรวทิยาทางกาย เพื่อเตรียมพร้อมในการเคล่ือนไหว และสร้าง
พลงังาน ดงัน้ี 

1. อตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน เพื่อล าเลียงออกซิเจนผา่นเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือ 
2. ความดนัโลหิตเพิ่มข้ึน เพื่อน าโลหิตไปเล้ียงกลา้มเน้ือท่ีท างาน 
3. มีการระบายอากาศเพิ่มข้ึน เป็นส่ิงจ าเป็นเม่ือกลา้มเน้ือท างาน 
4. หลอดเลือดด าใหญ่ขยายเพิ่มข้ึน เพื่อใหม้วลกลา้มเน้ือรยางคข์องร่างกายท างาน  
5. มีกลูโคสเพิ่มข้ึน ใชเ้ม่ือมีกระบวนการเมตาโบลิคระหวา่งท่ีมีการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
6. กรดไขมนัเพิ่มข้ึน เพื่อหมุนเวยีนพลงังานในการยดืเวลาการเคล่ือนไหว เช่น การวิง่ 
7. เลือดเป็นกอ้นล่ิมมากข้ึน และแขง็ตวัเร็วข้ึน 
8.  กลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน 
9. กระเพาะอาหารเคล่ือนไหวมากข้ึน และมีการไหลเวยีนของเลือดผา่นช่องทอ้งเพื่อให้

โลหิตไปเล้ียงกลา้มเน้ือ 
10. เหง่ือออกมากข้ึน เพื่อท าให้ร่างกายเยน็ลง ลดอุณหภูมิร่างกาย 

 

 2.6  ทฤษฎคีวามเครียดและความวติกกงัวล 
 ความเครียดเป็นส่ิงท่ีหลายคนใหค้วามสนใจในการแกไ้ขเพราะเห็นวา่ความเครียดเป็นปัญหา
ท่ีควรควบคุมให้เหมาะสมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูดสุดในการแสดงความสามารถจึงมีผูศึ้กษาเก่ียวกบั
ความเครียดและเกิดทฤษฎีข้ึนเพื่อสนบัสนุนการเกิดความเครียดและวธีิการแกไ้ข ดงัน้ี 
 สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2544: 49 - 65) อธิบายถึงทฤษฎีความสัมพนัธ์ระหวา่งการต่ืนตวักบั 
ความสามารถในการกีฬา  
 1. ทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory)  
  ทฤษฎีน้ีกล่าววา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งความต่ืนตวักบัความสามารถทางทกัษะของนกักีฬา
ในลกัษณะแปลผนัตาม หรืออีกนยัหน่ึงเม่ือมีระดบัการต่ืนตวัต ่าระดบัการแสดงความสามารถลดต ่าลง
ไปดว้ย ในทางตรงกนัขา้มระดบัความต่ืนตวัสูง ระดบัการแสดงความสามารถยอ่มสูงข้ึนดว้ย การเพิ่ม
ระดบัการต่ืนตวัถึงขีดสุดจะใหป้ระโยชน์อยา่งมากแก่นกักีฬาท่ีมีทกัษะสูง หรือนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์
มากๆ แต่ไม่เหมาะสมอยา่งยิง่ส าหรับนกักีฬามือใหม่ 
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ภาพประกอบ 13 แสดงทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) 
 
 
 2. ทฤษฎียคูว  ่า (Inverted – U Theory)  
  ทฤษฎียคูว  ่า กล่าววา่การเพิ่มระดบัของความต่ืนตวัมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความสามารถ
ของนกักีฬา คือ เม่ือการต่ืนตวัเพิ่มข้ึนระดบัความสามารถของนกักีฬาเพิ่มข้ึนดว้ย เม่ือการต่ืนตวัเพิ่มข้ึน
ถึงจุดท่ีพอเหมาะ ระดบัความสามารถของนกักีฬาจะเพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุด แต่ถา้มีการให้ความต่ืนตวัเพิ่ม
สูงข้ึนไปกวา่จุดท่ีพอเหมาะแลว้ ระดบัความสามารถของนกักีฬาจะลดลงไปเร่ือยๆ และอาจจะลดลง
อยา่งรวดเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 14 แสดงทฤษฎียคูว  ่า (Inverted – U Theory) 
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 3. ทฤษฎีสมมติฐานการจบัคู่ (Matching Hypotheses Theory)  
  สมมติฐานการจบัคู่ คือ การพยายามหาวธีิจดัการกบัความเครียด ความวิตกกงัวล หรือการ 
ต่ืนตวัท่ีมากหรือนอ้ยเกินไปส าหรับนกักีฬาท่ีจะเขา้แข่งขนั เพื่อให้นกักีฬาแสดงความสามารถไดสู้งสุด 
การใชเ้ทคนิคต่างๆ เพื่อจดัการกบัความเครียดจะตอ้งดูให้เหมาะสมกบันกักีฬาแต่ละคน และแต่ละ
ประเภทกีฬา ลกัษณะของความเครียดมี 2 ชนิด ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกาย เทคนิคท่ีเหมาะสมกบั
การจดัการความเครียดทางดา้นร่างกาย คือ การผอ่นคลายทางกายภาพ และความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบัจิตใจ 
เทคนิคท่ีเหมาะสมคือการจดัการกบัความเครียดทางจิตใจ 
  3.1 ความเครียดทางกาย (Somatic Anxiety) คือ ความรู้สึกของร่างกายท่ีเกิดข้ึนจาก 
การตอบสนองของร่างกายภายใตค้วามต่ืนตวั ความเครียดลกัษณะน้ีจะเฉพาะเจาะจงต่ออาการต่างๆ ทาง
ร่างกาย อาการความเครียดทางกายจะท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลง เพราะนกักีฬาจะกงัวลต่อ
ความรู้สึกของตนเองมากเกินไป ประกอบกบัอาการท่ีเกิดข้ึนอาจขดัขวางการแสดงความสามารถ
โดยตรง ความเครียดทางกายมกัจะเกิดข้ึนจากส่ิงเร้าของส่ิงแวดลอ้ม และจากสภาพอารมณ์ของบุคคล
นั้นๆ ลกัษณะการเกิดความเครียดประเภทน้ี มกัจะเกิดข้ึนในช่วงเวลาสั้นๆ ก่อนท่ีจะเขา้สู่การแข่งขนั 
และจะค่อยๆ ลดระดบัลงหลงัจากการแข่งขนัไดเ้ร่ิมข้ึน ความเครียดหรือความวิตกกงัวลทางกายเป็นการ
ตอบสนองของร่างกายท่ีมีต่อการกระตุน้ของสภาพแวดลอ้ม อาการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจึงเป็นอตัโนมติั โดย
ส่วนใหญ่แลว้นกักีฬาจะไม่รู้ตวัวา่มีความเครียดหรือความวติกกงัวลทางกายเกิดข้ึนกบัตนเองจนกวา่
อาการต่างๆ จะไดแ้สดงออกมาอยา่งชดัเจนแลว้เท่านั้น สมมติฐานการจบัคู่ส าหรับความเครียดทาง
ร่างกาย คือ การผอ่ยคลายทางกายภาพ หมายความวา่เม่ือเกิดความวติกกงัวลหรือความเครียดทางดา้น
ร่างกาย และมีอาการแสดงออกใหเ้ห็นทางกายภาพ จ าเป็นตอ้งแกไ้ขดว้ยการผอ่นคลายทางกายภาพ การ
จดัการความเครียดจึงจะไดผ้ล 
  3.2 ความเครียดทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือ ความรู้สึกของจิตใจท่ีนกักีฬาตอ้ง 
เผชิญหนา้มากกวา่ความเครียดทางกายภาพ ความเครียดประเภทน้ีมกัมีตน้เหตุมาจากความคิดในแง่ลบ
ของนกักีฬา เป็นความเครียดท่ีไม่แสดงออกมาทางร่างกาย มีแต่ความเครียดทางจิตใจท่ีจะไปกระตุน้ให้
นกักีฬาเกิดความเครียดทางกายภาพเพิ่มข้ึนมาดว้ย เหตุดงักล่าวจะพบเห็นไดบ้่อยๆ ในสนามแข่งขนั ถา้
นกักีฬามีความเครียดทางจิตใจสูง ระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองจะลดลง ในทางตรงกนัขา้มถา้นกักีฬามี
ระดบัความเครียดในจิตใจต ่า ระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองจะสูงข้ึน นกักีฬาท่ีอยูใ่นภาวะของ
ความเครียดในจิตใจสูง นกักีฬาจะคิดในแง่ลบเสมอ การคิดในแง่ลบท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลง
เป็นอยา่งมาก เน่ืองจากนกักีฬาจะกงัวลและคิดแต่ในแง่ลบจนไม่มีสมาธิ และขาดความตั้งใจในการ
แสดงความสามารถใหดี้ท่ีสุด ความเครียดทางจิตใจแกไ้ขไดโ้ดยใชเ้ทคนิคการผอ่นคลายทางจิตใจต่างๆ  



 30 

 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ทฤษฎีสมมติฐานการจบัคู่ เป็นการจบัคู่ท่ีเหมาะสมระหวา่งประเภทของ
ความเครียดกบัเทคนิคในการจดัการกบัความเครียด หมายความวา่ ความเครียดทางกายภาพจบัคู่กบั
เทคนิคการผอ่นคลายทางกายภาพ และความเครียดทางจิตใจจบัคู่กบัเทคนิคการผอ่นคลายทางจิตใจ 
 4. ทฤษฎีฮานิน โซนของความเหมาะสม (Hanin’s Zone of Optimal Functioning: ZOF)  
ยริู ฮานิน (สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542: 78 – 81; อา้งอิงจาก Hanin. 1970:  81 - 
106) กล่าววา่ นกัจิตวทิยาชาวรัสเซียไดอ้ธิบายขยายความต่อจากทฤษฎีอกัษรยคูว  ่า โดยขยายความให้
ทางเลือกใหม่เก่ียวกบัการแสดงความสามารถเชิงกีฬา กบัระดบัความวิตกกงัวลหรือแรงเร้าใจ โดยเขา
เรียกวา่ โซนของความเหมาะสม (Zone of Optimal Functioning) เขาอธิบายวา่ นกักีฬาชั้นเยีย่มแต่ละคน 
มีระดบัความวิตกกงัวลในโซนท่ีเหมาะสมไม่เท่าเทียมกนัในการแสดงความสามารถสูงสุด และถา้
นกักีฬามีระดบัความวติกกงัวลออกนอกโซน เขาก็จะแสดงความสามารถต ่ากวา่ปกติ ฮานิน เห็นความ
แตกต่างกบัทฤษฎีรูปอกัษรยคูว  ่าอยู ่2 ประการ คือ 
  4.1 ระดบัความเหมาะสมกบัความวติกกงัวลไม่จ  าเป็นตอ้งตกอยูใ่นจุดกลางเสมอไป แต่ 
สามารถเล่ือนไดต้ามความเหมาะสมของนกักีฬาแต่ละคน หมายความวา่ นกักีฬาแต่ละคนอาจจะมีระดบั 
ความวติกกงัวลท่ีเหมาะสมอยูใ่นโซนช่วงล่าง บางคนอาจมีความวติกกงัวลอยูใ่นโซนกลาง หรือโซนสูง
ก็ได ้ดงันั้น โคช้ ผูฝึ้กสอน ควรช่วยนกักีฬา คน้หาจุดหรือโซนท่ีเหมาะสม 
  4.3 ระดบัความวิตกกงัวลไม่ไดเ้ป็นจุดแต่เป็นทางยาว ดงันั้น ผูฝึ้กสอน ครู อาจารย ์ควร
ช่วยนกักีฬาคา้หาโซน ZOF ท่ีมีความเหมาะสมจะไดพ้ฒันาศกัยภาพสูงสุดของนกักีฬาเท่าท่ีจะพึงกระท า
ได ้

นกักีฬา A 
  มีระดบัความวิตกกงัวล 
  (ในโซน ZOF ต ่า) 
 

นกักีฬา B 
  มีระดบัความวิตกกงัวล 
  (ในโซน ZOF ปานกลาง) 
 

นกักีฬา C 
  มีระดบัความวิตกกงัวล 
  (ในโซน ZOF สูง) 
 
ภาพประกอบ 15 แสดงทฤษฎีฮานิน โซนของความเหมาะสม (Hanin’s Zone of Optimal Functioning) 

นอกโซน   ในโซน 
        แสดงความสามารถ
เยีย่ม 
 

      ในโซน / ZOF   นอกโซน 
แสดงความสามารถเยีย่ม 

    นอกโซน   ในโซน 
               แสดงความสามรถเยี่ยม 
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 5. ทฤษฎีคาสตาสโตฟี (Catastrophe Model)  
  ไวทเ์บิร์ก และกลูด ์(Weinberg; & Gould. 2006: 88 - 90) กล่าววา่ การแสดงความสามารถ 
จะข้ึนอยูก่บัการผสมผสานกนัของความต่ืนเตน้และความวติกกงัวลทางความคิด ทฤษฎีหายนะ 
(Catastrophe Model) ท านายวา่ความวติกกงัวลทางกายเก่ียวขอ้งกบัการแสดงความสามารถทางกายใน
ลกัษณะของตวัยคูว  ่า ก็ต่อเม่ือนกักีฬาคนนั้นไม่มีความกงัวล หรือนกักีฬาคนนั้นมีความวติกกงัวลทาง
ความคิดต ่า ถา้มีความวิตกกงัวลทางความคิดสูง การเพิ่มข้ึนของความต่ืนตวัน้ีจะผา่นจุดเร่ิมลา้ 
(Threshold) และหลงัจากนั้นการแสดงความสามารถก็จะตกลงอยา่งต่อเน่ือง ดงันั้นความต่ืนตวัทางกาย
จะมีผลกระทบอยา่งชดัเจนต่อการแสดงความสามารถซ่ึงข้ึนอยูก่บัปริมาณของความวิตกกงัวลทาง
ความคิดท่ีเกิดข้ึน ยิง่ไปกวา่นั้นท่ามกลางความกงัวล ความต่ืนตวัท่ีมากเกินพอดี และความหายนะท่ี
เกิดข้ึน ท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลงอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีแตกต่างจากทฤษฎียคูว  ่าท่ีกล่าววา่
ความสามารถจะค่อยๆลดลงและฟ้ืนคืนสภาพ (ของการแสดงความสามารถ) ก็จะใชเ้วลานานกวา่ 
ถึงแมว้า่จะมีหลกัฐานทางวทิยาศาสตร์บางอนัท่ีใหก้ารสนบัสนุนทฤษฎีคาสตาสโตฟีแต่ก็ยงัคงยากท่ีจะ
ทดสอบทฤษฎี แต่คุณก็สามารถท่ีจะบอกไดว้า่การท่ีจะแสดงความสามารถไดพ้อดีนั้น แค่ความต่ืนตวั
ทางกายในระดบัท่ีพอดีนั้นยงัไม่เพียงพอ แต่จ าเป็นตอ้งจดัการหรือควบคุมความวติกกงัวลทางความคิด
ร่วมดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 16 แสดงทฤษฎีคาสตาสโตฟี (Catastrophe Model) 
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 6. ทฤษฎีมิติความวติกกงัวลตามสถานการณ์ในการแข่งขนั (A Multidimensional Theory of  
Competitive State Anxiety) 
  มาร์เต็นส์; เวยีร์รี และเบอร์ตนั (Martens; Vealey; & Burton. 1990: 119 - 126) กล่าววา่ 
แนวคิดของความแตกต่างระหวา่งความคิดและร่างกาย สถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญและภายหลงัการเรียนรู้
สถานการณ์แลว้ สามารถเขา้ใจถึงความส าคญัของความวิตกกงัวลในการแข่งขนัมากข้ึน ความคิดตาม
สถานการณ์มีความสัมพนัธ์กบัความกงัวล ส่ิงส าคญัของความคิดตามสถานการณ์ คือ ความคาดหวงัทาง
ลบ และคิดกงัวลอยูก่บัตนเอง ทางการกีฬาความคิดตามสถานการณ์เป็นส่ิงท่ีไม่ธรรมดา เม่ือมีความ
คาดหวงัต่อการแสดงความสามารถทางลบ และการประเมินตนเองทางลบ ท่ีเกิดจากทั้งความกงัวลและ
ภาพท่ีเขา้มารบกวน หรือเกิดจากทั้งอาการทางร่างกายตามสถานการณ์ท่ีอา้งถึงสรีรวทิยา และการ
กระตุน้ท่ีเกิดข้ึนแบบอตัโนมติัซ่ึงพฒันามาจากประสบการณ์ท าใหเ้กิดอารมณ์ความวิตกกงัวล อาการ
ทางร่างกายตามสถานการณ์จะเห็นการตอบสนองไดจ้ากความเร็วของอตัราการเตน้หวัใจ มีจงัหวะสั้น 
ฝามือช้ืน ทอ้งไม่ปกติ และกลา้มเน้ือตึงตวั การประเมินความวติกกงัวลในลกัษณะความเขม้ซ่ึงมีการแบ่ง
ความวติกกงัวลออกเป็น 3 ประการ คือ ความวติกกงัวลทางจิตใจ ความวิตกกงัวลทางร่างกาย และมิติ
ของความเช่ือมัน่ในตนเอง จากหลกัการน้ีจะพบวา่ความวิตกกงัวล และความเช่ือมัน่ในตนเอง มี
ความสัมพนัธ์ในทางตรงขา้มกนั คือ หากความวิตกกงัวลสูงจะส่งผลใหค้วามเช่ือมัน่ในตนเองต ่า 
เช่นเดียวกนัเม่ือความวติกกงัวลต ่า จะมีผลใหค้วามเช่ือมัน่ในตนเองสูง นอกจากนั้นยงัพบวา่ ความวติก
กงัวลทางจิตใจมีความสัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกีฬาในลกัษณะเส้นตรงเชิงลบ ส่วนความวติก
กงัวลทางร่างกายมีความสัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกีฬาในลกัษณะระฆงัคว  ่า และความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมีความสัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกีฬาในลกัษณะเส้นตรงเชิงบวก 

 
3. การจัดการกบัความเครียดและความวติกกงัวล 
 ความเครียดเป็นภาวะความกดดนัท่ีนกักีฬาไม่สามารถสังเกตเห็นได ้แต่เม่ือรู้สึกเครียดจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางร่างกายและจิตใจท่ีส่งผลต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาในการ
ฝึกซอ้ม แข่งขนั และหลงัการแข่งขนัเสร็จส้ินแลว้ ดงันั้นนกักีฬา โคช้ และนกัจิตวทิยาจึงตอ้งท าการตดั
วงจรความเครียดเพื่อไม่ใหค้วามเครียดมาเป็นอุปสรรคต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬา วธีิการ
หรือเทคนิคต่างๆมีหลากหลายรูปแบบ ดงัมีผูเ้ช่ียวชาญเสนอแนะการจดัการความเครียดและความวติก
กงัวลไว ้ดงัน้ี 
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 สุพิตร สมาหิโต (2546: 16 - 17) กล่าววา่ ทกัษะการควบคุมความเครียดแบ่งเป็น 2 ดา้น คือ 
เทคนิคการควบคุมความเครียดทางดา้นร่างกาย และเทคนิคการควบคุมความเครียดทางดา้นจิตใจ 
เทคนิคการควบคุมความเครียดทางดา้นร่างกาย เป็นกระบวนการท่ีพยายามลดการกระตุน้หรือการ
เกร็งตวัของกลา้มเน้ือ จิตใจของนกักีฬาก็จะเกิดการผอ่นคลาย นกักีฬากส็ามารถแสดงทกัษะท่ีดีหรือ
แสดงทกัษะท่ีแทจ้ริงออกมาได ้วธีิการควบคุมทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ 

1. การจินตภาพ (Imagery Relaxation) 
2. การผอ่นคลายดว้ยตนเอง (Self – Directed Relaxation) 
3. การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Progressive Muscle Relaxation Training) 
4. การผอ่นคลายดว้ยวธีิชีวยอ้นกลบั (Biofeedback Relaxation) 

 เทคนิคการลดความเครียดดา้นความคิด 
1. การพดูกบัตนเอง (Self - Talk) 
2. การหยดุคิด (Thought - Stopping) 
3. การพดูในส่ิงท่ีดี (Smart - Talk) 
4. การใชค้  าพดูท่ีมีพลงั (Pep - Talk) 
5. การคิดในแง่บวก (Positive - Thinking) 
6. ความคิดท่ีมีเหตุมีผล (Rational Thought) 

 ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2553: 13) กล่าววา่ โคช้สามารถใช้
เทคนิคต่อไปน้ีท่ีจะช่วยลดความวติกกงัวลในระหวา่งการแข่งขนักีฬา 

1. ใหที้มฝึกซอ้มในสถานการณ์ท่ีมีความกดดนั เช่น ในกีฬาเบสบอลอาจฝึกหดัยงิลูกโทษใน 
วนิาทีสุดทา้ยของการแข่งขนั เป็นตน้ 
2. ใชค้  าพดูและท่าทางโดยการใหก้ าลงัใจทางบวกเพื่อสร้างความเช่ือมัน่ใหแ้ก่นกักีฬา และ

เกิดอตัมโนทศัน์ในทุกขั้นตอนของการฝึกซ้อมและการแข่งขนั 
3. ใหก้ารฝึกซอ้มอยา่งเพียงพอ เพื่อใหน้กักีฬามีประสบการณ์และทกัษะหลายๆ ประการ  
ซ่ึงจ าเป็นต่อความส าเร็จในการเล่นกีฬา 
4. จูงใจนกักีฬาใหมี้ความพยายามใชค้วามสามารถสูงสุด โคช้ควรหลีกเล่ียงการจูงใจแบบ

สูงส่งเกินไป เพราะสามารถบัน่ทอนความสามารถโดยการท าใหเ้กิดความตึงเครียดท่ีกลา้มเน้ือ ระดบั
การจูงใจท่ีเหมาะสมของนกักีฬาแต่ละคนจะแตกต่างกนัไป 

5. สร้างความคิดท่ีวา่ “การแข่งขนักีฬาแต่ละคร้ังมีความส าคญัเท่ากนั”  
6. ช่วยใหน้กักีฬาตั้งเป้าหมายส าหรับความส าเร็จของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถเป็นไปได้

ส าหรับฤดูการแข่งขนันั้นๆ 
7. โคช้ควรซ่อนเร้นความกลวัและความวติกกงัวลของตนเอง เก่ียวกบัสถานการณ์การแข่งขนั 
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และการเล่นกีฬา ถา้โคช้แสดงความวติกกงัวลใหน้กักีฬาเห็น นกักีฬาจะไดรั้บผลจากความวติกกงัวลนั้น 
 ด ารัส ดาราศกัด์ิ (2553: 10 - 13) กล่าวถึงกลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียดทางการกีฬาถึง
วธีิการท่ีนกักีฬาน ามาใชใ้นการจดัการกบัความเครียดในการแข่งขนักีฬา สรุปได ้15 ขอ้ ดงัน้ี  

1. การปฏิบติัตามกิจวตัรอยา่งเขม้งวด ในการแข่งขนัท่ีมีความส าคญัหรือคู่แข่งท่ีมีฝีมือ
ใกลเ้คียงกนั นกักีฬาจะไดรั้บแรงกระตุน้ท่ีสูง นกักีฬาจะใชว้ธีิการลดแรงกระตุน้ดว้ยการปฏิบติัตาม
กิจวตัรของตนเองอยา่งเขม้งวดเป็นพิเศษแตกต่างจากการแข่งขนัอ่ืนๆ เร่ิมตั้งแต่การอบอุ่นร่างกาย การ
นวดหรือการเหยยีดคลายกลา้มเน้ือ การท าสมาธิ พดูคุยหรือฟังเพลงก่อนลงท าการแข่งขนั และจาก
การศึกษาพบวา่นกักีฬามวยปล ้าของสหรัฐอเมริกาในกีฬาโอลิมปิกท่ีกรุงโซล ประเทศเกาหลีใต ้ใช้
วธีิการปฏิบติัตามชุดกิจวตัรของตนเองอยา่งเขม้งวดเพื่อเพิ่มความมัน่ใจ และลดความวิตกกงัวล 

2. การนวดและการเหยยีดคลายกลา้มเน้ือ การนวด หมายถึง การนวดกลา้มเน้ือบริเวณใด
บริเวณหน่ึงหรือทั้งตวัก่อนการแข่งขนั พบวา่ นกักีฬาจะใชก้ารนวดเพื่อผอ่นคลาย ปลดปล่อย
ความเครียดทางกาย และจดัการกบัอาการกระวนกระวายของพวกเขา รวมถึงการเหยยีดคลายกลา้มเน้ือ 
และจากการศึกษาพบวา่ นกักีฬาไดใ้ชก้ารนวดกลา้มเน้ือทั้งตวัเพื่อลดการบาดเจบ็และคลายความเครียด
ทั้งก่อนลงการแข่งขนัและหลงัการแข่งขนั ส่วนการเหยยีดคลายกลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกายอยา่ง
เหมาะสมก่อนลงท าการแข่งขนั นกักีฬาทั้งหมดจะปฏิบติัในลกัษณะของการผอ่นคลายร่างกายและจิตใจ
เพื่อลดอาการเครียด 

3. กิจกรรมงานอดิเรก กิจกรรมงานอดิเรกท่ีนกักีฬาน ามาใชจ้ดัการกบัความเครียด ไดแ้ก่ การ
ฟังเพลง การพดูคุยและการคุยทางโทรศพัท ์การเดินหา้งสรรพสินคา้  

4. นกักีฬาไดใ้ชก้ารซอ้มหนกั เพื่อเสริมความเช่ือมัน่และลดความวติกกงัวลในช่วงของการ
แข่งขนั จากการส ารวจพบวา่ นกักีฬาใชก้ารฝึกและท างานอยา่งหนกัเป็นกลยทุธ์ในการจดัการกบั
ความเครียด การท างานอยา่งหนกัและเนน้คุณภาพจะพฒันาทกัษะของนกักีฬา และส่งเสริมความเช่ือมัน่ 
คุณภาพของการฝึกจะช่วยใหพ้วกเขาเกิดความรู้สึกของความพร้อมและความเช่ือมัน่ในเวลาแข่งขนั 

5. การท าสมาธิ การก าหนดลมหายใจ และการจินตภาพ นกักีฬาพยายามก าหนดลมหายใจเขา้ 
ออกชา้ๆ เม่ือเกิดความเครียดในการแข่งขนั เม่ือมีอาการเกร็ง นึกภาพในการควบคุมอารมณ์เม่ือเกิด
ความเครียดในระหวา่งการแข่งขนั และใชก้ารจินตภาพจดัการความวิตกกงัวลในการท าจิตใจใหส้งบ
เห็นภาพการเคล่ือนไหวในขณะพกั นึกเห็นภาพการแข่งขนัก่อนท่ีจะหลบัและนึกภาพความส าเร็จหรือ
การฝึกดีๆ ท่ีผา่นมา 

6. กิจกรรมทางไสยศาสตร์ ความเช่ือหรือกิจกรรมทางไสยศาสตร์ถูกพบในนกัเทนนิส
เยาวชนไทยทั้งหมด โดยนกักีฬาหน่ึงในสามจะจริงจงัมากในรูปแบบของการปฏิบติั ส่วนอีกสองคนจะ
กระท าในรูปแบบของก าลงัใจเพื่อช่วยบรรเทาความกงัวลหรือความเครียด กิจกรรมเหล่าน้ี ไดแ้ก่ การ
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ออกจากโรงแรมตามเวลาท่ีก าหนด การไหวส่ิ้งศกัด์ิสิทธ์ิก่อนลงสนาม นกักีฬาจ านวนมากเช่ือในเร่ือง
ไสยศาสตร์วา่มีความเก่ียวขอ้งกบัทุกๆ เหตุการณ์ในชีวิตของพวกเขา 

7. การสร้างอารมณ์ขนั นกักีฬาใชก้ารสร้างอารมณ์ขนัมาเป็นกลยทุธ์ในการจดัการกบั
ความเครียดก่อนลงท าการแข่งขนั ซ่ึงนกักีฬาใหเ้หตุผลวา่เม่ือบรรยากาศเครียดก็พยายามท าใหค้ลายลง
เป็นการเรียนรู้การตอบสนองทางพฤติกรรมเพื่อลดแรงกระตุน้ใหต้ ่าลงจนกลายเป็นกลาง หรือลดสภาพ
ความท่ีไม่พึงพอใจใหน้อ้ยลงมากท่ีสุด 

8. การวางแผนและการจดัการท่ีดี ท าใหน้กักีฬามีความพร้อมและลดความกงัวลใจ 
9. การสนบัสนุนทางสังคม การไดรั้บการสนบัสนุนหรือก าลงัใจจากครอบครัว โคช้ เพื่อน 

และผูมี้ความส าคญัต่อนกักีฬา 
10. การมุ่งไปท่ีงานในมือ นกักีฬาพยายามท่ีจะโฟกสัไปท่ีส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็นการมุ่งความ

ตั้งใจไปท่ีเกม หรือการปฏิบติัขณะนั้นและขจดัความคิดอ่ืนๆ ออกไป นกักีฬาจะใชว้ธีิการน้ีในขณะ
แข่งขนัมากท่ีสุดเพื่อลดความเครียด 

11. การเปล่ียนจงัหวะและแผนการเล่น การเปล่ียนรูปแบบการเล่นในช่วงท่ีการเล่นตกต ่า 
และก่อใหเ้กิดความเครียดในการแข่งขนั นกักีฬาจะใชว้ธีิการเปล่ียนจงัหวะการเล่นในช่วงท่ีตกต ่า 
เปล่ียนจงัหวะของเกม เล่นเกมใหช้า้ลง 

12. การระบายอารมณ์ นกักีฬาใชว้ธีิการระบายความเครียดออกไปดว้ยการระเบิดอารมณ์ 
หรือแสดงพฤติกรรมบางอยา่งออกมา เช่น การเปล่งเสียงดงั การตีบอลกระทบร้ัว นอกจากนั้นนกักีฬายงั
ใชก้ารระบายอารมณ์ออกไปในการเล่น เช่น การตีบอลออกไปสุดแรงเพื่อระบายความเครียดออกไป 
นกักีฬายอมรับวา่การน าการระบายอารมณ์มาใชเ้ม่ือเกิดแรงกระตุน้หรือเกิดความเครียดอยูใ่นระดบัสูง 
และไดผ้ลหรือกลบัมาสู่เกมได ้เม่ือไดร้ะบายออกไปแลว้ 

13. การใชแ้ทคติกกบัคู่แข่งขนั การน าเอาวธีิการใดๆ ก็ตามท่ีไม่ผดิกติกามาใชก้บัคู่แข่งขนั
ในสถานการณ์ท่ีเป็นรองและเกิดความเครียด 

14. การเพิกเฉย การท่ีนกักีฬาพยายามจดัการกบัความเครียดดว้ยการคิดในส่ิงอ่ืน โดย
พยายามลืมการเล่นท่ีย  ่าแยใ่นขณะนั้น และนกักีฬายงัใชว้ธีิการเพิกเฉยต่อความเครียดท่ีเกิดจากการ
ตดัสินท่ีผดิพลาดของกรรมการผูต้ดัสิน เน่ืองจากไม่สามารถท่ีจะเปล่ียนค าตดัสินได ้นกักีฬาจึงจดัการ
กบัความเครียดดว้ยการเพิกเฉย 

15. การเล่นใหไ้ดม้าตรฐานของตนเอง สาเหตุความเครียดก่อนการแข่งขนัคือ ความกลวัท่ีจะ
ไม่สามารถเล่นไดต้ามมาตรฐาน ของตนเองท าใหเ้กิดความเครียด หรือการเล่นท่ีต ่ากวา่มาตรฐานท่ี
ตนเองเคยเล่นเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหน้กักีฬาเกิดความเครียดหลงัการแข่งขนั นกักีฬาจดัการกบั
ความเครียดโดยการเปล่ียนเอาการเล่นตามมาตรฐานของตนเองมาใชจ้ดัการกบัความเครียด เน่ืองจาก
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นกักีฬารับรู้ความสามารถของตนเม่ือเปรียบเทียบกบัคู่แข่งท่ีอยูใ่นระดบัอาชีพท่ีมีฝีมือสูงกวา่ จึงพยายาม
จดัการกบัความเครียดดว้ยการเล่นใหไ้ดต้ามมาตรฐานของตนเอง โดยไม่ค  านึงถึงผลแพช้นะ 
 แอนน์สปอลล;์ แฮมริคค ์และโรซาโต (Anspaugh; Hamrick & Rosato. 1997: 264 - 269) 
กล่าววา่ เป้าหมายสูงสุดของการควบคุมหรือจดัการความเครียด คือการลดผลกระทบท่ีเกิดจาก
ความเครียดในแง่ลบ ความแตกต่างของเทคนิคการผอ่นคลายท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุดจาก
การศึกษา มีดงัน้ี 
 1.  การหายใจลึก (Deep Breathing) คือ พื้นฐานท่ีใชใ้นการผอ่นคลาย และเป็นพื้นฐานท่ีใชก้บั
กระบวนการผอ่นคลายอ่ืนๆ ขั้นแรกตอ้งหายใจใหลึ้กท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถท าได ้กระบวนการในการ
หายใจอยา่งสมบูรณ์แบบให้รู้สึกถึงปอด เม่ือหายใจเขา้ทอ้งจะขยายออก เร่ิมหายใจเขา้ลึก แลว้หายใจ
ออกทางปาก ใหห้ายใจอยา่งน้ี 3 – 5 นาที 
 2.  การผอ่นคลายกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ือง (Progressive Muscle Relaxation) คือ การรับรู้
ความรู้สึกถึงความแตกต่างระหวา่งความตึงตวัของกลา้มเน้ือ และระดบัการผอ่นคลาย 
 3.  ออโตจีนิค (Autogenics) คือ การเสนอแนะตนเองถึงกระบวนการตอบสนองในการผอ่น
คลาย ออโตจีนิคจะเร่ิมจากการหายใจเขา้ลึก และรู้สึกตวัเม่ือมีการผอ่นคลาย เป็นเทคนิคท่ีท าต่อเน่ือง
จากศีรษะถึงเทา้ หรือจากเทา้ถึงศีรษะ เช่น อาการแขนหนกัและร้อน เป็นตน้ 
 4.  การคิดพิจารณาไตร่ตรอง (Meditation) คือ เทคนิคท่ีใชใ้นการลดความเครียดมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อปรับใหส้อดคลอ้งกบัโลกสมมติและท าใหเ้กิดการผอ่นคลาย ขณะท่ีก าลงันัง่คิดพิจารณาไตร่ตรอง
นั้นจะตอ้งจดจ่ออยูท่ี่ความคิด หรือสนใจจดจ่ออยูท่ี่บทสวดมนต ์โดยเฉพาะค าพดูหรือเสียงเพื่อท าลาย
ส่ิงรบกวนภายนอก 
 5.  การจินตนาการ(Visualization)หรือการจินตภาพ (Imagery) คือ การผอ่นคลายท่ีใชก้าร
จินตนาการ สถานท่ีตอ้งสะดวกสบาย หลบัตาลง และหายใจลึกๆ สามารถใชก้ารเปล่ียนแปลงต่างๆ มา
จินตนาการ คุณสามารถจินตนาการถึงความสงบสุข เช่น หาดทรายท่ีมีแสงแดด สายน ้าท่ีไหลผา่นหุบเขา
หรือสวนสวย และสถานท่ีท่ีรู้สึกสงบอ่ืนๆ ทั้งหมดนั้นตอ้งรู้สึกถึงเสียงท่ีไดย้นิ ไดก้ล่ิน และสามารถ
รู้สึกถึงจินตนาการนั้นจริงๆ ถา้ตอ้งการเปล่ียนแปลงชีวิตจากภายใน เช่น ลดน ้าหนกั เลิกสูบบุหร่ี พวก
เขาสามารถจินตนาการวา่พวกเขาผอมลง หรือไม่สูบบุหร่ี การจินตภาพสามารถน ามาใชก้บันกักีฬาได ้
 6.  ไบโอฟิดแบ็ค (Biofeedback) คือ หลกัการบนพื้นฐานของวทิยาศาสตร์ และเป็นการ
ออกแบบเพื่อเพิ่มคุณค่าความรู้สึกของโครงสร้างร่างกาย มีเคร่ืองมือท่ีใชว้ดัการเปล่ียนแปลงประสาท
สัมผสัทั้ง 5 เช่น การเพิ่มหรือลดลงของอุณหภูมิท่ีผวิหนงั การหดเกร็งของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ เพื่อเรียนรู้
ถึงความรู้สึกตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการกระตุน้และท าการผอ่นคลายต่อไป 
 7.  การนวดบ าบดั (Massage Therapy) การนวดบ าบดัเป็นท่ียอมรับวา่ลดความเครียดได ้และ
เป็นแพทยท์างเลือก การนวดสามารถท าใหร่้างกายผอ่นคลาย และมีความปลอดภยัดว้ย 
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 8.  ดนตรี (Music) ดนตรีมีพลงัโดยปราศจากขอ้สงสัย ความแขง็แรงของจงัหวะดนตรี ถ่วง
ท านองของดนตรีค่อยๆ ซึมซาบและตอบสนองความตอ้งการท่ีก าลงัเคล่ือนไหว หรือการเตน้ร าท่ีเกิดข้ึน 
ดนตรีท าใหเ้กิดการผอ่นคลายจากการหายใจท่ีลึก ท าใหอ้ารมณ์ท่ีก าลงัวา้วุน่สงบลง ลดการตอบสนอง
ของเมตาโบลิซึม และท าใหร้ะบบประสาทอตัโนมติัสงบลง 
 9.  อารมณ์ขนั (Humor) การหวัเราะมีพลงัในการลดความเครียด เสียงหวัเราะท าใหชี้พจร 
ความดนัโลหิต และความตึงตวัของกลา้มเน้ือ เพิ่มข้ึนชัว่คราวซ่ึงเป็นผลดีท่ีช่วยลดความเครียด เม่ือชีพ
จร และความดนัโลหิตลดลงแลว้ และกลา้มเน้ือเกิดการผอ่นคลาย การหวัเราะช่วยกระตุน้ใหจิ้ตใจท่ี
สูญเสียไปกบัชีวติท่ีไม่สมบูรณ์แบบกลบัคืนมา ช่วยปรับทศันคติ สนบัสนุนให้เกิดทศันคติทางบวกดว้ย 
และการหวัเราะหรือการยิม้ท าใหอ้ารมณ์ดีข้ึน  
 10. การแบ่งเวลา (Time Management) ประเด็นหลกัท่ีท าใหเ้กิดความเครียด คือความกดดนั
ท่ีมาจากขอ้จ ากดัของเวลา หากใชเ้วลาใหคุ้ม้ค่าเป็นการขจดัความเครียดท่ีดีท่ีสุด การแบ่งเวลาท่ีดี
สามารถสนบัสนุนความรู้สึกพอใจท่ีแบ่งเวลาไดอ้ยา่งลงตวั ท าตารางเวลา และท างานไดเ้สร็จสมบูรณ์
ตามเวลาท่ีก าหนด 
 11. การออกก าลงักาย (Exercise) ปฏิกิริยาสู้หรือหนีกระตุน้การแสดงออกทางกาย การออก
ก าลงักายเป็นกระบวนการท่ีเป็นเหตุเป็นผลกบัการตอบสนองของความตอ้งการทางร่างกาย พบวา่เม่ือมี
การออกก าลงักายท าใหเ้กิดผลกระทบต่อการหลัง่สารเคมีในสมอง เช่น หลงัจากการวิง่ท าใหก้ารหลัง่
สารเอนเดอร์ฟิน (Endorphin) เพิ่มข้ึน การออกก าลงักายเป็นความเครียดทางบวกเม่ือใชอ้ยา่งเหมาะสม 
ดูเหมือนวา่การออกก าลงักายจะไปชดเชยผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดทางลบ การออกก าลงักายช่วย
ลดการตอบสนองท่ีเกิดจากความเครียดท่ีรุนแรงได ้ท าให้เกิดการตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ี
เฉพาะเจาะจง และท าใหเ้กิดผลทางจิตวทิยาท่ีช่วยลดความวติกกงัวล สนบัสนุนใหเ้กิดความรู้สึกประสบ
ความส าเร็จ และช่วยท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดการผอ่นคลาย 
 เบอร์ตนั และรีดีคค ์(Burton; & Raedeke. 2008: 173) การจดัการความเครียด คือ กระบวนท่ี
ช่วยลดหรือท าลายความเครียดในทางลบ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความวติกกงัวลทางร่างกาย และความวติก
กงัวลทางจิตใจ มีความรู้สึกดีข้ึน มีอารมณ์ทางบวก และมีความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมเพิ่มข้ึน 
กลยทุธ์การจดัการความเครียดมีเป้าหมายขององคป์ระกอบจากโครงสร้างของความเครียด กล่าวคือ 
ความตอ้งการการแข่งขนั การควบคุมบุคคล และกลยทุธ์การจดัการ ท่านอาจจะช่วยนกักีฬาของท่านโดย
การใชก้ลยทุธ์ในการจดัการกบัปัญหา อยา่งไรก็ตามก็ประสบกบัปัญหาอยูดี่ เพราะฉะนั้น พวกเราตอ้ง
ลดหรือท าลายตน้เหตุของการเกิดความเครียด ถา้เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้
หรือนกักีฬาแสดงความสามารถในการแข่งขนัไดล้ดลง พวกเราจะท าใหน้กักีฬาน่ิงเม่ือพบกบัการ
กระตุน้ทางอารมณ์ไดอ้ยา่งไร การจดัการอารมณ์ของนกักีฬาจะช่วยใหน้กักีฬาเห็นความเปล่ียนแปลงท่ี
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เกิดข้ึนจากการลดลงเม่ือเกิดความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ ลดการกระตุน้ท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัท่ีเกิน
จ าเป็น และพิจารณาไตร่ตรองความคิดในแง่ลบท่ีเกิดข้ึน 
 

4. เอกสารงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 งานวจัิยในประเทศ 
 ณฐัธนิน หลอดเงิน (2544: บทคดัยอ่) ท าการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบการใชเ้ทคนิคทาง
จิตวทิยาการกีฬาของผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีประสบความส าเร็จสูงกบัท่ีประสบความส าเร็จต ่า มีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาเปรียบเทียบการใชเ้ทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาของผูฝึ้กสอนกีฬา โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผู ้
ฝึกสอนกีฬาของวทิยาลยัพลศึกษาท่ีประสบความส าเร็จสูง (มีผลการแข่งขนัชนะในอนัดบัท่ี 1, 2 และ 3) 
และประสบความส าเร็จต ่า (มีผลการแข่งขนัท่ีไม่สามารถผา่นเขา้รอบสองของการแข่งขนั) จากผู ้
ฝึกสอนทั้งหมด อาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีโดยแยกเป็นกลุ่มท่ีประสบความส าเร็จสูง กบัท่ี
ประสบความส าเร็จต ่า จ  านวนกลุ่มละ 100 คน หลงัจากนั้นกลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง
ข้ึนตามแนวเทคนิคทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีแบ่งเป็นแบบจิตคุมกายและแบบกายคุมจิต 
แบบสอบถามมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .78 แลว้น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์โดยใชส้ถิติการทดสอบค่าที     
(t - test)  
 ผลการวจิยัพบวา่ผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีประสบความส าเร็จสูงน าเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาดา้นจิต
คุมกายมาใชม้ากกวา่ผูฝึ้กสอนท่ีประสบความส าเร็จต ่า ส่วนการน าเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาดา้นกาย
คุมจิตมาใชข้องกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
เพญ็ศิริ โรจน์รุ่งศศิธร (2545: บทคดัยอ่) ท าการศึกษาเร่ืองกลวธีิในการจดัการกบัความเครียดของ
นกักีฬาเยาวชนตวัแทนเขตการศึกษา มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงกลวธีิในการจดัการกบัความเครียดท่ี
นกักีฬาระดบัเยาวชนน าไปใชใ้นการฝึกซอ้มและการแข่งขนักีฬา กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาเป็นนกักีฬา
ระดบัเยาวชนตวัแทนเขตการศึกษา จ านวน 104 คน ชายจ านวน 61 คน หญิงจ านวน 43 คน ท่ีให้
สัมภาษณ์ตามแบบสัมภาษณ์ท่ีผูเ้ช่ียวชาญพิจารณาเห็นชอบในประเด็นต่างๆ ท่ีครอบคลุมเก่ียวกบัการ
จดัการกบัความเครียดในขณะฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬา 
 ผลการวจิยัพบวา่กลุ่มตวัอยา่งใชก้ลวธีิการจดัการกบัความเครียด 7 ดา้น แตกต่างกนัใน
ระหวา่งการฝึกซอ้มและการแข่งขนักีฬา คลา้ยกบัการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาในระดบัสูงกวา่
ของปาร์ก (Park. 2000) คือในช่วงของการฝึกซอ้มนกักีฬาใชกิ้จกรรมยามวา่ง (ร้อยละ 64.46) การฝึกทาง
จิตวทิยา (ร้อยละ 58.81) การสนบัสนุนทางสังคม (ร้อยละ 45.19) การฝึกในวธีิการเล่น (ร้อยละ 36.53) 
การผอ่นคลายทางกาย (ร้อยละ 29.80) การใชส้ารอ่ืนๆ (ร้อยละ 12.50) ความเช่ือ/การสวดมนต ์(ร้อยละ 
5.76) และในขณะแข่งขนันกักีฬาใช ้การฝึกทางจิตวทิยา (ร้อยละ 97.11) การสนบัสนุนทางสังคม (ร้อย
ละ 89.42) การผอ่นคลายทางกาย (ร้อยละ 63.46) ความเช่ือ/การสวดมนต ์(ร้อยละ 60.57) กิจกรรมยาม



 39 

วา่ง (ร้อยละ 55.76) การฝึกในวธีิการเล่น (ร้อยละ 53.84) การใชส้ารอ่ืนๆ (ร้อยละ 3.84) ส่วนผลการ
วเิคราะห์เปรียบเทียบการใชก้ลวธีิการจดัการกบัความเครียดระหวา่งนกักีฬาเพศชาย และเพศหญิงไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ขณะท่ีพบความแตกต่างระหวา่งนกักีฬาประเภทบุคคลและ
ประเภททีมท่ีเกิดข้ึนในช่วงการฝึกซอ้ม ส่วนในช่วงการแข่งขนั นกักีฬาใชก้ลวธีิท่ีไม่แตกต่างกนัในทาง
สถิติ  
 ศิรา ฉตัรวรารัตน์ (2545: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาความเครียด พฤติกรรมเผชิญความเครียดและการ
ขจดัความเครียดของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขนักีฬาเอเชียน
เกมส์ คร้ังท่ี 14 การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความเครียด พฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดและการขจดัความเครียดของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย 2 สัปดาห์ก่อนการ
แข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์ คร้ังท่ี 14 ณ ประเทศเกาหลีใต ้จ านวน 15 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาเป็น
แบบสอบถาม 
 ผลการศึกษาพบวา่ 
 1. ระดบัความเครียดของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย โดยรวมอยูใ่นระดบัต ่า 
 2. นกักีฬาใชพ้ฤติกรรมเผชิญความเครียดทั้งแบบมุ่งแกปั้ญหาและแบบมุ่งลดอารมณ์ 
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546: บทคดัยอ่) ท าการวจิยัเร่ืองความเครียดของคน
ไทย การศึกษาระดบัชาติ ปี 2546 การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความเครียดของประชาชน
ไทย ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของประชาชนไทย เป็นการวจิยั
เชิงพรรณนาแบบภาคตดัขวางในช่วงเวลาหน่ึง ประชาชนท่ีศึกษามีอายรุะหวา่ง 15–59 ปี จ  านวน 11,700 
คน รวบรวมขอ้มูลไดท้ั้งหมด 10,660 คน คิดเป็นร้อยละ 91.1ใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบ  
Stratified three – stage cluster sampling ใน 4 ภาค ส่วนกรุงเทพมหานครใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบ 
Stratified two – stage cluster sampling เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา ประกอบดว้ย 1) แบบสอบถามขอ้มูล
ทัว่ไปและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 2) แบบสอบถามความเครียด และแบบวดัความเครียด วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา แจกแจงดว้ย ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ดว้ยค่าไค-สแควร์  
 ผลการศึกษาพบวา่ 
 1. ประชาชนส่วนใหญ่มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย (58.7%: 95% CI = 57.77 – 59.63)  
ปัญหาสาเหตุท่ีท าใหเ้ครียด 5 อนัดบัแรกคือ ปัญหาเศรษฐกิจการเงิน 94.4% ปัญหาครอบครัว 34.2% 
เร่ืองงาน 30.0% เร่ืองแฟนคู่รัก 13.3% และปัญหาเพื่อนร่วมงาน เพื่อนร่วมเรียน เพื่อน 10.5% มุมมองต่อ
ปัญหาท่ีท าใหเ้ครียดส่วนใหญ่เห็นวา่มีทางออก 90.0% วธีิการจดัการกบัความเครียด 5 อนัดบัแรก คือ 
ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 91.3% หางานอดิเรกท า 89.1% พดูระบายกบัผูอ่ื้น 77.4% ท าบุญตกับาตร ท าบุญ
ทางศาสนา 65.5% และออกก าลงักาย 60.1% บุคคลท่ีสามารถขอความช่วยเหลือไดเ้ม่ือเกิดความเครียด 5 
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อนัดบัแรก คือ ตนเอง 77.7% บุคคลในครอบครัว 61.3% คู่สมรส คู่รัก 46.3% เพื่อน 44.4% และผูใ้หญ่ท่ี
เคารพนบัถือ 38.9% แหล่งท่ีสามารถช่วยเหลือไดเ้ม่ือเกิดความเครียด คือ สถานีโทรทศัน์ 74.9% สถานี
วทิย ุ41.0% และหนงัสือพิมพ ์24.6% เคยใชบ้ริการคลายเครียด 0.9% รู้จกัและใชบ้ริการใหค้  าปรึกษา
ทางโทรศพัท ์0.9% และเคยไดรั้บคู่มือ ส่ือคลายเครียด 10.0%  
 2. ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
ไดแ้ก่ เพศ อาย ุศาสนา สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ รายได ้สถานภาพทางการเงิน จ านวน
หอ้งพกัในบา้น การมีท่ีดินเป็นของตนเอง เคยผา่ตดัหรือไดรั้บการบาดเจบ็ท่ีศีรษะ การเจบ็ป่วยจนตอ้ง
ไปพบแพทย ์ความกงัวลกบัความเจบ็ป่วย 
 3. ปัจจยัดา้นครอบครัวท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
ไดแ้ก่ จ  านวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพนัธ์ในครอบครัว ความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อพ่อแม่ สามีภรรยา 
การมีญาติป่วยดว้ยโรคทางจิตเวช และความสัมพนัธ์กบัญาติท่ีป่วยดว้ยโรคทางจิตเวช  
 ผลการศึกษาสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินงานดูแลสุขภาพจิตของประชาชน 
เพื่อป้องกนั และแกไ้ขปัญหาความเครียด โดยเนน้การป้องกนั และแกไ้ขทั้งต่อประชาชน ครอบครัว 
และสังคม 
 ปกาศิต อนุกลู (2546: บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ืองการใชเ้ทคนิคทางจิตวทิยาของโคช้กบันกักีฬาปี 
พ.ศ. 2545 – 2546 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีโคช้ของ
นกักีฬามหาวทิยาลยัเชียงใหม่น าไปปฏิบติักบันกักีฬา เทคนิคจิตวทิยาท่ีโคช้ตอ้งการเรียนรู้ และเทคนิค
จิตวทิยาในอุดมคติท่ีตอ้งการน าไปปฏิบติักบันกักีฬาในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั กลุ่มประชากรเป็น
โคช้ของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ปีการศึกษา พ.ศ. 2545 – 2546 จ านวน 24 คน รวบรวมขอ้มูลโดยใช้
แบบสอบถาม ผลการวจิยัพบวา่ เทคนิคจิตวทิยาการกีฬาท่ีโคช้น าไปปฏิบติักบันกักีฬาในระดบัมาก คือ 
เทคนิคเสริมพฤติกรรมฮึกเหิม เทคนิคการควบคุมอารมณ์ และเทคนิคการตั้งเป้าหมาย เทคนิคจิตวทิยา
การกีฬาท่ีโคช้ของนกักีฬามหาวทิยาลยัเชียงใหม่ตอ้งการเรียนรู้และ ตอ้งการน าไปปฏิบติักบันกักีฬา คือ 
เทคนิคความสามารถในการโคช้ เทคนิคเสริมพฤติกรรมฮึกเหิมและเทคนิคการควบคุมอารมณ์ตามล าดบั 
 มณีรัตน์ คะชา (2546: บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ืองทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาของนกักีฬา
วอลเล่ยบ์อลหญิง จงัหวดัเชียงใหม่ท่ีเขา้ร่วมแข่งขนัในกีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 33 การศึกษาน้ีมี
วตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาระดบัทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาดา้นความเครียด ดา้นสมาธิ ดา้นความเช่ือมัน่ 
ดา้นการเตรียมจิตใจ ดา้นแรงจูงใจ และดา้นทีมของนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลหญิงจงัหวดัเชียงใหม่ท่ีเขา้ร่วม
แข่งขนัในกีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 33 จ านวน 12 คนเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา เป็นแบบสอบถามการ
ประเมินทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาผลการศึกษาพบวา่ ระดบัทกัษะจิตวทิยาการกีฬาของนกักีฬา
วอลเล่ยบ์อลหญิงจงัหวดัเชียงใหม่ท่ีเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 33 ดา้นความเครียด ดา้นสมาธิ 
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ดา้นความเช่ือมัน่ดา้นแรงจูงใจ และดา้นเตรียมจิตใจอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนทกัษะทางจิตวทิยาการ
กีฬาดา้นทีมอยูใ่นระดบัมาก 
 วรวฒิุ ค าดว้ง (2546: บทคดัยอ่) ไดท้  าการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดและ
ความสามารถของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ในการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยั
แห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 30 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ทีมมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
จ  านวน 5 คน ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 30 ณ มหาวทิยาลยัศรีปทุม 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลคร้ังน้ีคือแบบสอบถามเก่ียวกบัความเครียดของนกักีฬา และแบบสังเกต
ความสามรถในการแข่งขนัมวยสากลสมคัรเล่น 
 ผลการศึกษาพบวา่ระดบัความเครียดเฉล่ียของนกักีฬาในการแข่งขนัอยูใ่นระดบัปานกลางแต่
ระดบัความสามารถเฉล่ียของนกักีฬาในการแข่งขนัอยูใ่นระดบัดี ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบั
ความสามารถในการแข่งขนัมีความสัมพนัธ์กนัในระดบัปานกลางในทางผกผนั ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์เท่ากบั – 0.41 
 แสงเดือน โอทาน (2546: บทคดัยอ่) ท าการวจิยัเร่ืองกลยทุธ์ในการจดัการความเครียดของ
นกักีฬาทีมชาติไทย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบกลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียดของ
นกักีฬาทีมชาติไทยระหวา่งการฝึกซอ้มและการแข่งขนั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาทีมชาติท่ีเขา้ร่วมการ
แข่งขนัซีเกมส์ ในปี พ.ศ. 2544 จ านวน 100 คน เป็นชายจ านวน 57 คน และหญิงจ านวน 43 คน สุ่มมา
จากกีฬาท่ีแตกต่างกนัจ านวน 20 ชนิดกีฬา นกักีฬาไดรั้บการสัมภาษณ์เก่ียวกบักลยทุธ์ในการจดัการ
ความเครียดของตนเองตามแนวทางของ ปาร์ก (2000) แลว้น าขอ้มูลท่ีไดไ้ปจดักลุ่มเทคนิคท่ีใชใ้นการ
จดัการความเครียด 7 กลุ่ม คือ กลุ่มเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬา กลุ่มการผอ่นคลายทางร่างกายและจิตใจ 
กลุ่มการสนบัสนุนทางสังคม กลุ่มยทุธวธีิการฝึกแทกติกเทคนิค กลุ่มกิจกรรมนนัทนาการ กลุ่มท่ีใช้
ความเช่ือหรือวธีิทางศาสนา และกลุ่มการใชส้ารอ่ืนๆ โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ และไค-
สแควร์ ในการวเิคราะห์ขอ้มูลและทดสอบสมมติฐานการวจิยั 
 ผลการวจิยัพบวา่นกักีฬาทีมชาติไทยใชก้ลยทุธ์ในการจดัการความเครียดทั้ง 7 ประการ คลา้ย
กบัการวจิยัท่ีพบในต่างประเทศ โดยการผอ่นคลายทางร่างกายและทางจิตใจเป็นเทคนิคท่ีถูกน ามาใช้
มากท่ีสุด ตามดว้ยเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬา การสนบัสนุนทางสังคม ยทุธวธีิการฝึกแทกติกเทคนิค 
กิจกรรมนนัทนาการ ความเช่ือหรือวธีิการทางศาสนา และการใชส้ารอ่ืนๆ ตามล าดบั จากการ
เปรียบเทียบพบวา่ การใชก้ลยทุธ์ในการจดัการความเครียดในระหวา่งการฝึกซอ้ม และในระหวา่งการ
แข่งขนั ไม่แตกต่างกนั (P < .05) ไม่วา่จะเป็นระหวา่งเพศหรือประเภทของกีฬา 
 รัตนาพร กองพลพรหม (2547: 55) ท าการวจิยัเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติและการฝึกสร้างจินตภาพของนกักีฬายมินาสติกท่ีมีต่อความสามารถของนกักีฬาในการ
ปฏิบติัในฟลอร์เอก็เซอร์ไซด์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชเ้ป็นนกักีฬายมินาสติก ในศูนยฝึ์กกีฬายมินาสติกของ
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วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชยัภูมิ สุ่มแบบเฉพาะเจาะจง โดยพิจารณาจากทกัษะพื้นฐานทางยมินาสติก 
โดยผูต้ดัสินจากสมาคมยมินาสติกแห่งประเทศไทย จ านวน 3 ท่าน จดักลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลอง 
จ านวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมฝึกอานาปานสติและการฝึกสร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถของ
นกักีฬาในการปฏิบติัฟลอร์เอ็กเซอร์ไซด ์ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 2 คร้ัง คือก่อนการทดลอง 5 วนั และฝึกใน
ระยะเวลาทดลอง 8 สัปดาห์ 
 ผลการวจิบัพบวา่ 
 1. ผลการทดลองโดยการหาค่าเฉล่ียความสามารถของนกักีฬาในการปฏิบติัทกัษะยมินาสติก 
4 ทกัษะในฟลอร์เอก็เซอร์ไซดคื์อทกัษะราวดอฟ ทกัษะหกสูง ทกัษะสปริงมือ และทกัษะฟลิกแฟลก 3 
คร้ัง ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงัการทดลอง พบวา่ทั้ง 4 ทกัษะมีการพฒันาดา้นทกัษะ
ยมินาสติก 4 ทกัษะ ดีข้ึน 
 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของนกักีฬายมินาสติก ชาย หญิง พบวา่การ
ปฏิบติัทกัษะยมินาสติกในฟลอร์เอก็เซอร์ไซดท์ั้ง 4 ทกัษะ เกิดการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกนัทั้ง
นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิง 
 3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถของนกักีฬายมินาสติก ชาย หญิง แบ่งตามช่วง
อาย ุในการปฏิบติัทกัษะยมินาสติกในฟลอร์เอก็เซอร์ไซด ์พบวา่ ความสามารถในนกักีฬายมินาสติกใน 
3 ช่วงอายเุกิดการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนทุกช่วงอายไุม่แตกต่างกนั 
 รัตนศกัด์ิ สันติธาดากุล (2547: บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ืองความเครียดในนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ เพื่อศึกษาภาวะความเครียดและปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุความเครียด
ของนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มประชากรท่ีเป็นนกักีฬาฟุตบอลท่ีข้ึนทะเบียนเป็นสมาชิกสังกดัสโมสรฟุตบอล
ซ่ึงเป็นสมาชิกของสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย จ านวน 10 สโมสรรวมนกักีฬาฟุตบอล จ านวน 203 
คน เก็บขอ้มูลโดยใหน้กักีฬาตอบแบบสอบถามในระหวา่งเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2545 ถึง มกราคม 
พ.ศ. 2546 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติการทดสอบไคสแควร์ ผลการศึกษาพบวา่ นกักีฬาฟุตบอลส่วน
ใหญ่มีภาวะความเครียดเล็กนอ้ยมากท่ีสุดร้อยละ 53.7 ไม่มีปัจจยัส่วนบุคคลตวัแปรใดมีภาวะ
ความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุความเครียดพบวา่อยู่
ในระดบัปานกลาง 3 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นสภาพการฝึกซอ้มและการแข่งขนั ดา้นบทบาทหนา้ท่ี และดา้น
ความส าเร็จและโอกาสพฒันาความกา้วหนา้ในอาชีพ ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุความเครียดพบวา่ อยูใ่นระดบั
นอ้ย 5 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นสาเหตุจากบุคคลอ่ืน และสัมพนัธภาพ ดา้นโครงสร้าง และบรรยากาศของสโมสร
ดา้นความพร้อมทางสมรรถภาพร่างกายและจิตใจ ดา้นความคาดหวงัผลจากสภาวะการณ์ความกดดนั
จากการแข่งขนั และดา้นความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต ่า ส่วนสาเหตุความเครียดท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
ภาวะความเครียดทัว่ไปอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี 2 สาเหตุ ไดแ้ก่ ดา้นความคาดหวงัจากผล
การแข่งขนั สภาวการณ์ความกดดนัจากการแข่งขนั และดา้นความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต ่า จากการวิจยั
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ในคร้ังน้ีมีขอ้เสนอแนะวา่ การช่วยเหลือนกัฟุตบอลท่ีมีภาวะความเครียดสามารถเร่ิมท่ีตวันกักีฬา
ฟุตบอลเอง โดยการฝึกทกัษะทางจิตวทิยา เช่น การฝึกผอ่นคลายความเครียด การจดักิจกรรมสร้าง
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และพฒันาความรู้ทางจิตวทิยาแก่ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ตลอดจนส่งเสริมใหมี้
บุคลากรวชิาชีพดา้นสุขภาพจิต เช่น จิตแพทยน์กัจิตวทิยา เป็นส่วนหน่ึงของทีม เพื่อใหกี้ฬาฟุตบอลเขา้สู่
การเป็นกีฬาอาชีพไดส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 ศกัดรินทร์ ธรรมวงศ ์(2548: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ โดย
ใชแ้บบสอบถาม CSAI – 2R ของนกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 
32 เพื่อศึกษาความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของนกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่ง
ประเทศไทย คร้ังท่ี 32 โดยใชแ้บบสอบถาม CSAI – 2R กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนั
กีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 32 จ านวน 400 คน น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยการหา
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (t - test) วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว  
(One – wey ANOVA) และหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson) 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ ดา้นความวติกกงัวลทางกาย นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิง 
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นวิตกกงัวลทางจิต และดา้นความ
เช่ือมัน่ในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกนั 
 2. ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ ดา้นความวติกกงัวลทางกายนกักีฬาประเภทบุคคล และ 
นกักีฬาประเภททีม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นวิตกกงัวลทางจิต 
และดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกนั 
 3. ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ ของนกักีฬาระดบัตน้ นกักีฬาระดบักลาง และนกักีฬา
ระดบัสูง ดา้นความวิตกกงัวลทางกาย นกักีฬาระดบัตน้ และนกักีฬาระดบัสูงมีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นวิตกกงัวลทางจิต และดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่มีความ
แตกต่างกนั 
 4. ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์ระหวา่งความวติกกงัวลทางกาย กบัความวติกกงัวลทางจิตของ
นกักีฬา มีความสัมพนัธ์ทางบวก เท่ากบั 0.601 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ความวติกกงัวลทาง
กาย กบัความเช่ือมมัน่ในตนเอง มีความสัมพนัธ์ทางลบ เท่ากบั - 0.162 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 และความวติกกงัวลทางจิต กบัความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความสัมพนัธ์ทางลบ เทท่ากบั - 0.245 อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 อภิญญา ภาคสุโพธ์ิ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้  าการศึกษาความวติกกงัวลและวธีิการจดัการ
ความเครียดของนกัยกน ้าหนกัหญิงในระดบัยวุชน เยาวชนทีมชาติไทยและนกักีฬาโอลิมปิก 2004 โดย
ศึกษาในนกัยกน ้าหนกัหญิงในระดบัยวุชน เยาวชนทีมชาติไทยและนกักีฬาโอลิมปิก จ านวน 21 คน 
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เคร่ืองมือท่ีใชเ้ก็บรวมรวมขอ้มูลคือแบบสอบถามวดัความวติกกงัวลโดยตรงกบันกักีฬา ไดแ้ก่
แบบสอบถามความวติกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสัย และแบบสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์  
 ผลการศึกษาพบวา่นกักีฬาทั้ง 3 กลุ่ม มีระดบัความวติกกงัวลตามลกัษณะนิสัยอยูใ่นระดบัปาน
กลาง ส่วนระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ นกักีฬาโอลิมปิกและเยาวชนมีความวติกกงัวลอยูใ่น
ระดบัปานกลางค่อนขา้งต ่าและนกักีฬายวุชนอยูใ่นระดบัปานกลาง ในช่วงก่อนการแข่งขนั นกักีฬาทั้ง 3 
กลุ่ม ใชว้ธีิจดัการความเครียดโดยการฟังเพลง ดูโทรทศัน์และร้องเพลง ในช่วงขณะแข่งขนั นกักีฬาทั้ง 
3 กลุ่มใชว้ธีิท าสมาธิ ทบทวนท่าท่ีจะยก และควบคุมการหายใจ นอกจากน้ีในเวลาปกติ นกักีฬาทั้ง 3 
กลุ่ม ยงันิยมใชว้ธีิการจดัการความเครียดดว้ยการจินตภาพ การปรับลมหายใจ ท าสมาธิ และการพดูใน
ส่ิงท่ีดี 
 ด ารัส ดาราศกัด์ิ (2549: บทคดัยอ่) ไดท้  าการศึกษาสาเหตุและกลยทุธ์ในการจดัการกบั
ความเครียดของนกักีฬาเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทยแนวทางศึกษาเชิงคุณภาพ การศึกษาคร้ังน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดและกลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียดของนกัเทนนิส
เยาวชนทีมชาติไทย ผูใ้หข้อ้มูลหลกัไดแ้ก่ นกัเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทยท่ีอยูใ่นระดบัตน้ของประเทศ 
ซ่ึงไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจงตามคุณลกัษณะท่ีก าหนด เก็บขอ้มูลโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก และการบนัทึกภาคสนาม ในช่วงการแข่งขนั 3 
รายการ คือ เทนนิสเยาวชนภายในประเทศไทย เทนนิสเยาวชนในประเทศมาเลเซีย และเทนนิสอาชีพใน
ประเทศไทย ใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการแข่งขนั ในขณะแข่งขนั และภายหลงัการแข่งขนั น าขอ้มูลมา
วเิคราะห์ตามหลกัการสร้างขอ้สรุปแบบอุปนยั 
 ผลการศึกษาพบวา่สาเหตุความเครียดของนกัเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทย ไดแ้ก่ การคาดหวงั
ของพอ่แม่และผูใ้หก้ารสนบัสนุน การประเมินคู่แข่งขนั สมรรถภาพทางกายและการบาดเจบ็ความ 
ส าคญัของแมทช์หรือการแข่งขนั การเล่นใหไ้ดต้ามมาตรฐานของตนเอง ความสัมพนัธ์ทางลบกบัผูมี้
ความส าคญัต่อนกักีฬา ลกัษณะเฉพาะในกีฬาเทนนิส ค่าใชจ่้ายทางการกีฬา และการบริหารจดัการท่ีไม่ดี 
 กลยทุธ์ท่ีนกัเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทยใชใ้นการจดัการกบัความเครียด ไดแ้ก่ การปฏิบติัตาม
กิจวตัรอยา่งเขม้งวด การนวดและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ กิจกรรมงานอดิเรก การฝึกหนกั การท าสมาธิ 
การก าหนดลมหายใจและการจินตภาพ กิจกรรมทางไสยศาสตร์ การสร้างอารมณ์ขนั การวางแผนและ
การจดัการท่ีดี การสนบัสนุนทางสังคม การมุ่งไปท่ีงานในมือ การเปล่ียนจงัหวะและแผนการเล่น การ
ระบายอารมณ์ การใชแ้ทกติกกบัคู่แข่งขนั การเพิกเฉย และการเล่นใหไ้ดต้ามมาตรฐานของตนเอง 
ช านาญ ผึ่งผาย. (2550: บทคดัยอ่) ท าการวจิยัเชิงทดลองเพื่อศึกษาผลของการนวดแผนไทยประยกุตต์่อ
การผอ่นคลาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีเก็บตวัฝึกซอ้มท่ีศูนยฝึ์กกีฬาแห่งชาติ หนองจอก 
จ านวน 87 คน มีอายเุฉล่ีย 17.21 ปี มีน ้าหนกัเฉล่ีย 60.46 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 168.62 เซนติเมตร 
ไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบกระจายต่อเน่ือง (Snowball Sampling) ท่ีสมคัรใจมารับบริการนวดแผน
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ไทยประยกุตต์ามโปรแกรมการนวดท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ 
โปรแกรมการนวดแผนไทยประยกุต ์แบบประเมินการรับรู้ความรุนแรงของความปวดดว้ยสายตา
(Visual Analogue Scale) แบบบนัทึกประวติัของนกักีฬา และตรวจวินิจฉยั น ามาวิเคราะห์ขอ้มูลทาง
สถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (Paired Samples t-test) ผลการวจิยั
พบวา่ ระดบัของความเม่ือยลา้ และอตัราชีพจรหลงัการนวดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
 นิพวรรณ ใจทะนง (2551: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาความเครียดและเทคนิคการขจดัความเครียด
ของทีมเรือพายประเภทคยคั – แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 24 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเรือพาย
ประเภทคยคั-แคนูทีมชาติไทย จ านวน 19 คน ท่ีเขา้ค่ายเก็บตวัท่ีจงัหวดัเชียงใหม่เป็นเวลา 3 เดือน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นแบบสอบถาม 
 ผลการศึกษาพบวา่ระดบัความเครียดโดยรวมของนกักีฬาเรือพายประเภทคยคั แคนูทีมชาติ
ไทยชุดซีเกมส์ก่อนเขา้ค่ายเก็บตวัมีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลางและหลงัเขา้ค่ายเก็บตวัมี
ความเครียดอยูใ่นระดบัต ่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจดัความเครียดโดยรวมของนกักีฬา
เรือพายประเภทคยคั แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมส์ก่อนเขา้ค่ายเก็บตวัพบวา่นกักีฬาส่วนใหญ่มีภาวะ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจดัความเครียดในระดบัปานกลาง และหลงัเขา้ค่ายเก็บตวัอยู่
ในระดบัต ่า 
 เปรม วาทบณัฑิตกุล (2552: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาการจดัการความเครียดของนกักีฬา
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ในการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษารูปแบบการจดัการความเครียดของนกักีฬามหาวทิยาลยัเชียงใหม่ท่ีไดรั้บเหรียญรางวลัในการ
แข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยและเพื่อศึกษาปัจจยัส่วนบุคคลกบัการจดัการความเครียดของ
นกักีฬาและการสนบัสนุนการจดัการความเครียดในส่วนของมหาวทิยาลยั เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็น
แบบสอบถามและแนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่มน าขอ้มูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพมาวเิคราะห์
ตามแนวทางนั้น ผลการวิจยัสรุปไดว้า่นกักีฬาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายเุฉล่ีย 21 – 23 ปี เป็นนกักีฬา
วา่ยน ้า มีประสบการณ์การเล่นกีฬา 5 ปีข้ึนไป มีประสบการณ์การแข่งขนัระดบัประเทศ ฝึกซอ้ม 5 – 6 
วนัต่อสัปดาห์ และฝึกซอ้ม 2 – 3 ชัว่โมงในตอนเยน็ มีความคาดหวงัในการฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนัอยูใ่น
ระดบัมาก ลกัษณะและระดบัความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย ความเครียดส่วนใหญ่คือ อาการอ่อนเพลีย
และเหน่ือยลา้ หวัใจเตน้แรง ใจสั่น รูปแบบและแนวทางในการจดัการความเครียดท่ีใชม้ากท่ีสุดคือ การ
ผอ่นคลายทางร่างกายและจิตใจ ไม่พบความสัมพนัธ์ส าหรับปัจจยัส่วนบุคคลทั้ง 5 ดา้น คือ เพศ คระท่ี
เรียน ประเภทกีฬา ลกัษณะกีฬา และการเป็นตวัแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ กบัการจดัการ
ความเครียดทั้งเชิงลบและเชิงบวก การจดัการความเครียดของมหาวทิยาลยัโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปาน
กลาง นกักีฬาตอ้งการการสนบัสนุนทางการแพทยอ์ยา่งครบวงจรใกลแ้ละสะดวกแก่นกักีฬา ช่วยเหลือ
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นกักีฬาท่ีประสบปัญหาทางการศึกษา และมีนกัจิตวทิยาหรือผูมี้อ  านาจในการตดัสินใจในการแกปั้ญหา
ท่ีส่งผลต่อความเครียดของนกักีฬาได ้
 ภาณุวฒัน์ วชิรธานินทร์ (2553: 66) ไดศึ้กษาการใชเ้ทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาของนกักีฬา
เซปักตะกร้อ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีนกัเซปักตะกร้อใชร้ะหวา่งฝึกซอ้ม
และแข่งขนั กลุ่มตวัอยา่ง คือนกัเซปักตะกร้อไทย เพศชาย จ านวน 12 คน อายุระหวา่ง 24 – 35 ปี ซ่ึงเขา้
แข่งขนักีฬาซีเกมส์ ปี 2552 ท าการวจิยัเชิงคุณภาพโดยใชเ้คร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ การ
สังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม สัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั วเิคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล และตรวจสอบดว้ยวธีิสามเส้า  
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล สรุปได ้2 เร่ือง คือ  
  1. เทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีนกักีฬาเซปักตะกร้อใชใ้นระดบัมาก คือ การพดูกบัตนเอง  
การรวบรวมสมาธิ และการก าหนดและควบคุมลมหายใจ เทคนิคท่ีใชใ้นระดบัปานกลาง คือ การจินต
ภาพ การก าหนดเป้าหมาย การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ และเทคนิคท่ีใชใ้นระดบัท่ีนอ้ยหรือไม่ไดใ้ชเ้ลย คือ  
ไบโอฟีดแบ็ค และการสะกดจิต  
  2. ปัญหาในการน าเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาไปใช ้คือ การขาดความช านาญ และการขาด 
นกัจิตวทิยาการกีฬา 
 สุพชัรินทร์ ปานอุทยั (2553: 29 - 30) ไดศึ้กษาความเขม้และทิศทางของความวติกกงัวลของ
นกักีฬาก่อนการแข่งขนั การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาและหาความสัมพนัธ์ระหวา่งความวติก
กงัวลในลกัษณะของความเขม้และทิศทางช่วงก่อนการแข่งขนักีฬาของนกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา
สถาบนัการพลศึกษาแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 30 ณ สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชยัภูมิ จ  านวน 243 คน 
เป็นเพศชาย 181 คน เพศหญิง 62 คน มีอายเุฉล่ีย 20.78 ปี โดยใหน้กักีฬาตอบแบบสอบถามความวติก
กงัวลตามสถานการณ์ประยกุต ์ฉบบัปรับปรุง ช่วงก่อนการแข่งขนั 1 ชัว่โมง สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์
ขอ้มูลคือ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์โดยวธีิการของเพียร์สัน โพรดคั
โมเมนต ์และวเิคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงสอดคลอ้งภายในของแบบสอบถามโดยใชว้ธีิการหาค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาช โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05  
 ผลการวจิยัพบวา่มีค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของความ
วติกกงัวลก่อนการแข่งขนักีฬาในลกัษณะของความเขม้และทิศทาง คือ ความวติกกงัวลทางจิตใจเท่ากบั 
22.63 ± 3.84 และ 3.03 ± 8.20 (r = -0.46; p < .01) และดา้นความวติกกงัวลทางดา้นร่างกายเท่ากบั 22.37 
± 3.20 และ 2.43 ± 7.80 (r = -0.17; p < .05) มีค่าความเท่ียงตรงเชิงสอดคลอ้งภายในของแบบสอบถาม
ดา้นความวิตกกงัวลทางจิตใจ และความวติกกงัวลทางร่างกายเท่ากบั .87 และ .97 ตามล าดบั จากขอ้มูล
ท่ีมีการประเมินความวติกกงัวลทั้งดา้นความเขม้และทิศทางจะสามารถท าใหเ้กิดความเขา้ใจลกัษณะของ
ความวติกกงัวลท่ีส่งผลดีและส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬาได ้
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 วจัิยในต่างประเทศ 
 เค สแกนแลนด์; ราวชิซ่าด ์และ แอล สไทด ์(K. Scanlan, Ravizza; & & L. Stein. 1991: 103) 
ไดศึ้กษาเชิงลึกของนกักีฬาสเกตน ้าแขง็ชั้นยอดถึงสาเหตุของความเครียด โดยการส ารวจสาเหตุของ
ความเครียดในนกักีฬาสเกตน ้าแขง็ จ  านวน 26 คน ท าการส ารวจก่อนการแข่งขนัชิงชนะเลิศระดบัชาติ 
โดยการสัมภาษณ์ ซ่ึงประกอบดว้ย ค าถามปลายเปิดและค าถามตาม มีเง่ือนไขของการศึกษาเชิงลึกถึง
สาเหตุของความเครียด คือการวเิคราะห์ความพอใจและความไม่พอใจ พบวา่หวัขอ้ท่ีนกักีฬาพิจารณาวา่
มีความส าคญั 5 หวัขอ้ คือ ขอ้มูลทางลบดา้นการแข่งขนั ความสัมพนัธ์ดา้นลบอ่ืนๆ ท่ีมีนยัส าคญั อุป
สงคด์า้นการสูญเสียในการแสดงสเกตน ้าแขง็ การต่อสู้กบับุคคลอ่ืน และประสบการณ์การบาดเจบ็ 
พบวา่ ก) ประสบการณ์ความเครียดของนกักีฬาชั้นยอดคือมีการแข่งขนักบัการไม่มีการแข่งขนั ข) 
สาเหตุของความเครียดเกิดจากความแตกต่างของแต่ละบุคคล ค) นกักีฬาชั้นยอดมีความเครียดต่อการ
แข่งขนัคลา้ยคลึงกบันกักีฬาเยาวชน 
 เจมส์ โอ ดาวสิ (James O Davis: 1991: 175) ศึกษาถึงการบาดเจบ็ทางการกีฬาและการจดัการ
กบัความเครียด การศึกษาต่างๆ รายงานถึงปัจจยัทางจิตวทิยาโดยเฉพาะความเครียดมีความสัมพนัธ์ถึง
การบาดเจบ็ทางการกีฬา ในขณะท่ีมีเทคนิคการจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนมาใหม่บ่อยๆ เพื่อ
ส่งเสริมการแสดงความสามารถทางการกีฬา จากงานวจิยัไม่มีขอ้มูลประกอบถึงผลกระทบท่ีเก่ียวขอ้งถึง
ระดบัการบาดเจบ็ จากบทความ 2 บทความ ของโปรแกรมทางจิตวทิยาการกีฬา สืบสวนถึงขอ้มูลการ
บาดเจบ็ของนกักีฬา ก่อนการแข่งขนั ระหวา่งการแข่งขนั และหลงัการแข่งขนั ของ 2 มหาวทิยาลยั ทีม
กีฬามีการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Progressive Relaxation) ระหวา่งทีมกีฬาท่ีท าการฝึกตามกิจกรรม 
สรุปวา่ นกักีฬาวา่ยน ้าบาดเจ็บลดลง 52% และนกักีฬาฟุตบอลบาดเจบ็ลดลง 33% สามารถอภิปรายผล
ของกระบวนการท่ีไดจ้ากขอ้มูลการบาดเจบ็ของนกัจิตวทิยาการกีฬา เม่ือถามถึงธรรมชาติของ
ความเครียดและการบาดเจบ็ท่ีสัมพนัธ์กบัอาการแทรกซอ้น 
 กลูด;์ แจก๊สัน และ ฟิชส์ (Gould; Jackson; & Finch. 1993: 134) ไดศึ้กษาถึงสาเหตุ
ความเครียดของนกักีฬาสเกตน ้าแขง็ท่ีชนะเลิศการแข่งขนันานาชาติ งานวจิยัมีการตรวจสอบถึง
ความเครียดและสาเหตุของประสบการณ์ความเครียดของนกักีฬาสเกตน ้าแขง็ท่ีชนะเลิศการแข่งขนั
ระดบันานาชาติ จ  านวน 17 คน ท่ีมีช่ือเสียงระหวา่ง ค.ศ. 1985 และ ค.ศ. 1990 โดยสัมภาษณ์ถึง
ประสบการณ์ของนกักีฬาท่ีชนะเลิศ และค าถามมีความเฉพาะเจาะจงถึงสาเหตุของความเครียด ใช้
กระบวนการเชิงคุณภาพในการวเิคราะห์บทสัมภาษณ์ พบวา่ นกักีฬาสเกตน ้าแขง็ 71% มีความเครียด
ก่อนการแข่งขนั และหลงัชนะการแข่งขนั สาเหตุความเครียดท่ีพบไดแ้ก่ ประเด็นความสัมพนัธ์ ความ
คาดหวงัและความกดดนัในการแสดง อุปสงคท์างดา้นจิตวิทยาของการเล่นสเกตน ้าแขง็ อุปสงคท์างดา้น
สรีรวทิยาของการเล่นสเกตน ้ าแขง็ อุปสงคข์องส่ิงแวดลอ้มของการเล่นสเกตน ้าแขง็ ทิศทางการด าเนิน
ชีวติ และการแสดงท่าบงัคบั น่ีคือขอ้สรุปเม่ือเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดของนกัสเกตน ้าแขง็  
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เคอร์ และ ลีทท ์(Kerr & Leith. 1993: 221) ศึกษาการจดัการความเครียดและความสามารถของนกักีฬา 
งานวจิยัไดต้รวจสอบผลของโปรแกรมการจดัการความเครียดท่ีมีต่อการแสดงความสามารถ การฝึกทาง
จิตใจ ทกัษะความสนใจ และความวติกกงัวลในการแข่งขนั กลุ่มตวัอยา่งเป็นชายและหญิง จ านวน 24 
คน ซ่ึงเป็นนกักีฬายมินาสติกทีมชาติ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ท่ีผา่นการฝึกทกัษะมาแลว้ 8 เดือน ทั้ง 2 กลุ่ม มีทกัษะความสนใจ มีความวติกกงัวลในการแข่งขนั และมี
การฝึกจิตใจ มีการแสดงความสามารถเป็นท่ียอมรับ กลุ่มทดลองยอมรับโปรแกรมการจดัการกบั
ความเครียด น ากลุ่มทดลองมาเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม พบวา่ กลุ่มทดลองมีการแสดงความสามารถ 
การฝึกจิตใจ และทกัษะความสนใจดีกวา่กลุ่มควบคุม แต่ความวติกกงัวลในการแข่งขนักลุ่มควบคุมมีสูง
กวา่กลุ่มทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เพราะวา่การจดัการความเครียดส่งเสริมไม่ท าใหเ้กิดความวติก
กงัวล โดยเฉพาะท าใหน้กักีฬามีการแสดงความสามารถอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 เคลล่ี; แอคเรนด ์และริชเตอร์เทเรอด ์(Kelley, Eklund; & Ritter-Taylor. 1999: 113) ไดศึ้กษา
ความเครียดและการหมดไฟระหวา่งการโคช้เทนนิสมหาวทิยาลยั มีจุดมุ่งหมายในการศึกษาความเครียด
และการหมดไฟระหวา่งการโคช้เทนนิสมหาวทิยาลยั ตวัเลือก 3 รูปแบบ ความสัมพนัธ์ของส่ือกลางท่ี
ท าใหเ้กิดความเครียดระหวา่งความไม่คงท่ีของบุคคล / เหตุการณ์ (ความกลา้หาญ การโคช้ ระดบัการ
แข่งขนั เพศ ความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสัย ความรู้ขั้นพื้นฐาน ลกัษณะผูน้ า) การหมดไฟของผูช้าย 
(163 คน) และผูห้ญิง (98 คน) หวัหนา้โคช้เทนนิสมหาวทิยาลยั การศึกษาเบ้ืองตน้แสดงใหเ้ห็นวา่
ความรู้สึกทรมานจากระดบัการหมดไฟมีความคลา้ยคลึงกบัการศึกษาในนกักีฬาอาชีพ จากเพศและ
ระดบัการแข่งขนั (2 X 2) จากการศึกษาผลกระทบหลกัจากเพศมีความไม่คงท่ี แต่ระดบัการแข่งขนัมี
ความคงท่ีของขอ้มูล ในผูห้ญิงมีแนวโนม้สูงกวา่ผูช้ายท่ีมีความเครียดท่ีเกิดจากการรูปแบบการโคช้ จาก
โครงสร้างรูปแบบท่ีเหมือนกนัพบวา่ส่ือกลางความเครียดท่ีมีผลกระทบโดยตรงของความไม่คงท่ีของ
บุคลิกภาพ/การจดัล าดบัไม่ท าใหเ้กิดการหมดไฟ จากความสัมพนัธ์ของขอ้มูลท่ีเพียงพอและรูปแบบการ
เลือกอ่ืนๆ 
 เอน็ทรูเมนิส และบิดเดล (Ntoumainis; & Biddle. 2000: 360) ศึกษาความสัมพนัธ์ของความ
เขม้ขน้และมิติของความวติกกงัวลจากการแข่งขนัจากกลยทุธ์การจดัการความวติกกงัวลนั้น มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงการทดสอบกลยทุธ์การจดัการทางการกีฬาท่ีมีความสัมพนัธ์ถึงการ
เปล่ียนแปลงระดบัความเขม้ขน้ของความวิตกกงัวล แมก้ารแปลผลจะเร่ิมท่ีระดบัความสะดวกสบาย
หรือการท าใหเ้กิดความอ่อนเพลียจากการแสดงความสามารถ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาของมหาวทิยาลยั
ท่ีถูกถามถึงสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดทางการกีฬา กลยทุธ์การจดัการความเครียด ความเขม้ขน้
และมิติของอาการท่ีเกิดจากความวติกกงัวล สรุปวา่ความสัมพนัธ์ในการรับรู้ท่ีก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล
ทางจิตใจท่ีมีต่อการใชก้ารจดัการท่ีมุ่งเนน้ท่ีปัญหา ความเขม้ขน้ของความวิตกกงัวลทางจิตใจท่ีมีระดบัท่ี
สูงมีความสัมพนัธ์กบัการจดัการท่ีมุ่งเนน้ต่ออารมณ์ และไม่มีการจดัการความเครียด จากความสัมพนัธ์
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ดา้นความวิตกกงัวลทางร่างกายมีนยัส าคญัของบทบาทระหวา่งความเขม้ขน้และมิติของขอบเขตท่ี
คลา้ยคลึงกนั ความเขม้ขน้ของความวติกกงัวลท่ีมีระดบัท่ีสูงมีความสัมพนัธ์ถึงกลยทุธ์การจดัการ
ความเครียดท่ีแตกต่างกนั การพึ่งพาอาศยัการรับรู้ความวติกกงัวลทางร่างกายท่ีเกิดจากความ
สะดวกสบายหรือการท าใหเ้กิดความอ่อนเพลีย สรุปวา่นกักีฬาท่ีมีความรับรู้ทางบวกถึงระดบัความวิตก
กงัวลสามารถใชก้ลยทุธ์การจดัการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพ ขอ้เสนอแนะคือท าใหเ้กิดการส่งเสริม
ความสัมพนัธ์ระหวา่งการจดัการความเครียดและความวติกกงัวล 
 แฮนดท์อล และ คอนนาสทอล (Hanton; & Connaughton. 2002: 87) ศึกษาการควบคุมการ
รับรู้ และความสัมพนัธ์ของความเช่ือมัน่ของตนเองและการแสดงความสามารถ มีจุดมุ่งหมายในการวจิยั
เพื่ออธิบายอดีตของการแสดงความสามารถท่ีมีความสัมพนัธ์กนัระหวา่งอาการท่ีเกิดจากความวติกกงัวล 
ความเช่ือมัน่ในตนเอง และการแสดงความสามารถ ใชก้ารสัมภาษณ์เพื่อตดัสินกิริยาอาการท่ีแสดง
ออกมาของนกักีฬา และอธิบายผลกระทบของมิติท่ีตามมาของการแสดงความสามารถของนกักีฬาวา่ย
น ้าชั้นยอด จ านวน 6 คน และนกักีฬาวา่ยน ้าฝีมือลองลงมา จ านวน 6 คน มีสาเหตุเครือข่ายความสัมพนัธ์
เพื่อควบคุมการรับรู้ท่ีเป็นปัจจยักลางของมิติในการอธิบายความวติกกงัวล และประสบการณ์ อาการ
ต่างๆไม่ไดม้าจากความวติกกงัวลเพียงอยา่งเดียว มีอาการท่ีรับรู้ไดภ้ายใตก้ารควบคุมเพื่ออธิบายถึง
ปัจจยัท่ีตามมาของการแสดงความสามารถ อยา่งไรก็ตามอาการดงักล่าวไม่ไดอ้ยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ
คนไร้ความสามารถ การเพิ่มข้ึนหรือลดลงของความเช่ือมัน่ในตนเองเกิดจากการรับรู้การปรับปรุงหรือ
เกิดจากความสามารถท่ีลดลง สรุปไดว้า่จิตใจและร่างกายแสดงใหเ้ห็นถึงขอ้มูลดา้นกระบวนการของกล
ยทุธ์ท่ีน ามาใช ้และความสัมพนัธ์ของกรณีกบัการแสดงความสามารถ 
 เฟ็คเชอร์ และ แฮนดท์อล (Fletcher; & Hanton. 2003: 175) ไดศึ้กษาตน้เหตุองคป์ระกอบของ
ความเครียดในการแสดงความสามารถของนกักีฬาชั้นยอด มีการศึกษาตน้เหตุของความเครียดใน
นกักีฬาชั้นยอด ศึกษาในนกักีฬาระดบัชาติ จ  านวน 14 คน ผูช้าย 7 คน ผูห้ญิง 7 คน สัมภาษณ์นกักีฬาถึง
ความสนใจท่ีคาดวา่จะเป็นตน้เหตุขององคป์ระกอบของความเครียด โดยใชท้ฤษฎีเฟรมเวร์ิค 
(Theoretical Framework) เป็นองคป์ระกอบของความเครียดในกีฬา มี 4 หวัขอ้หลกั คือ ส่ิงแวดลอ้ม 
บุคคล ผูน้ า และทีม ประเด็นหลกัของหวัขอ้ส่ิงแวดลอ้ม คือ การเงินการคลงั ส่ิงแวดลอ้มในการฝึกซอ้ม 
ท่ีพกัอาศยั การเดินทาง และส่ิงแวดลอ้มในการแข่งขนั ประเด็นหลกัของหวัขอ้บุคคล คือ อาหาร การ
บาดเจบ็ เป้าหมาย และการคาดหวงั ประเด็นหลกัของหวัขอ้ผูน้ า คือ โคช้ และรูปบแบบการโคช้ 
ประเด็นหลกัของหวัขอ้ทีม คือ บรรยากาศของทีม เครือข่ายการสนบัสนุน หนา้ท่ี และการส่ือสาร 
 โทมสั; เมยด์าดแ์ละแฮนดท์อล (Thomus, Maynard; & Hanton. 2004: 172) ท าการศึกษา
ลกัษณะท่าทางของความวติกกงัวลในการแข่งขนัและความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีมีต่อบทบาทของ
กระบวนการรับรู้ถึงความวิตกกงัวลนั้น ศึกษาถึงความวติกกงัวลในการแข่งขนักีฬาและความเช่ือมัน่ใน
ตนเองในการส ารวจเก่ียวกบัความสะดวกสบาย การท าใหเ้กิดความอ่อนเพลีย และการผสมผสานทั้ง
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สองตวัแปร โดยประยกุตใ์ชแ้บบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (CSAI - 2) (ความเขม้ขน้ มิติ 
และความถ่ี) (กลุ่ม X เวลาในการแข่งขนั) จากการติดตามผลการทดสอบพบวา่ไม่เกิดปฏิกิริยาใดๆ แต่
เกิดผลกระทบทั้งสองตวัแปร ความสะดวกสบายพบวา่ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความเขม้ขน้เพิ่มข้ึน 
อธิบายไดว้า่อาการทางร่างกายและจิตใจเกิดผลทางบวก ความถ่ีของความเช่ือมัน่ในตนเองเพิ่มข้ึนแต่
ความถ่ีของอาการทางจิตใจลดลงเกิดความอ่อนเพลียผา่นการรับรู้ของการแสดงความสามารถ เวลาใน
การแข่งขนัมีผลกระทบท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่เกิดการตอบสนองต่ออาการทางร่างกายและจิตใจเพิ่มข้ึน และ
ท าใหค้วามเช่ือมัน่ในตนเองลดลงเม่ือใกลถึ้งช่วงเวลาของการแข่งขนั การรับรู้ถึงมิติของการตอบสนอง
ทางร่างกายและจิตใจกลบัมีค่าทางบวกนอ้ยเม่ือความถ่ีของอาการทางบวกในการแข่งขนัคร้ังต่อไป 
สรุปวา่การออกแบบ เวลา และการใหค้วามส าคญัถูกรบกวนจากอาการนอกเหนือช่วงเวลานั้น 
 เกร็ก เมลานี และฮอลล;์ เครก (Gregg Melanie; & Hall; Craig. 2005: 97) ไดศึ้กษา
ความสัมพนัธ์ของการใชแ้ละความสามารถในการจินตภาพ ท าการศึกษากบันกักรีฑา จ านวน 90 คน 
เป็นชาย 53 คน และหญิง 47 คน ท าแบบสอบถาม 2 แบบ คือการจินตภาพในกีฬาเพื่อประเมินความคิด
และแรงจูงใจในการใชก้ารจินตภาพทางการกีฬา และแบบสอบถามเพื่อประเมินความสามารถในการ
จินตภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวทางกายและความชดัเจนในการจินตภาพ พบวา่ นกักีฬากรีฑาใช้
การจินตภาพเป็นแรงจูงใจเพื่อการเรียนรู้มากท่ีสุดและใชก้ารจินตภาพอยา่งเฉพาะเจาะจงนอ้ยท่ีสุด 
นกักีฬาจะปรับเปล่ียนการจินตภาพจากการมองเห็นเป็นการใชจิ้นตภาพแบบเลียนการเคล่ือนไหว     
ทางกาย 
 แฮนดท์อล เฟรสเชอร์ และโคลส (Hanton Fletcher; & Coughlsn. 2005: 1129) ศึกษา
ความเครียดในการแสดงความสามารถของนกักีฬาชั้นยอด เป็นการศึกษาเปรียบเทียบของการแข่งขนั
และโครงสร้างความเครียด งานวจิยัน้ีมีจุดมุ่งหมายในการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความพึงพอใจ และ
ปริมาณการแข่งขนั กบัโครงสร้างความเครียดในนกักีฬาชั้นยอด กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาทีมชาติ 
จ านวน 10 คน ผูว้จิยัท  าการสัมภาษณ์ถึงสาเหตุของความเครียด เพื่อวเิคราะห์ถึงสาเหตุของความพึง
พอใจเพื่อท าการจดัหวัขอ้ท่ีไดส่้วนใหญ่ และโดยตรงจากการแสดงความสามารถในการแข่งขนั ภายใต้
เง่ือนไขโพสฮอค (Post Hoc) ซ่ึงมีหลายองคป์ระกอบ เป็นประเด็นเก่ียวกบัการแสดงความสามารถ และ
ความตอ้งการส่วนใหญ่ร่วมกบัประเด็นโดยตรงท่ีไดจ้ากโครงสร้างของนกักีฬา ตามผลทั้ง 4 หวัขอ้ 
ไดแ้ก่ ประเด็นเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้ม ประเด็นเก่ียวกบับุคคล ประเด็นเก่ียวกบัผูน้ า และประเด็นเก่ียวกบั
ทีม การศึกษาถึงความถ่ีของความสัมพนัธ์ของกลุ่มตวัอยา่ง กล่าววา่ ผูท่ี้มีความเครียดในการแข่งขนัมี
นอ้ยกวา่โครงสร้างความเครียด การศึกษาน้ีกล่าวถึงความเครียดของนกักีฬาประเภทเด่ียววา่มีค่าดีกวา่
กลุ่มตวัอยา่งท่ีพดูถึงโครงสร้างความเครียด สรุปไดว้า่จากประสบการณ์ของนกักีฬาชั้นยอด และการ
ร่วมมือกนัของความตอ้งการท่ีมีร่วมกนัของขอ้มูลส่วนใหญ่ และขอ้มูลโดยตรงจากโครงสร้างของ
ประเภทกีฬาจากกหารแสดงความสามารถในการแข่งขนั 
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 แฮนดท์อล วาร์ด้ี และ เมลลล์าลู (Hanton Wadey; & Mellalieu. 2008: 472) ไดศึ้กษากลยทุธ์
ทางจิตวทิยาขั้นสูงและการตอบสนองความวติกกงัวลทางการกีฬา เพื่อศึกษาการทดสอบการใชก้ลยทุธ์
ความกา้วหนา้ทางจิตวทิยา 4 รูปแบบ (การฝึกการเลียนแบบ สร้างจิตใจ กิจกรรมการแสดงความสามารถ 
และการเรียนรู้ทกัษะมากเกินไป) ผลการตอบสนองความวิตกกงัวลตามการแข่งขนั ใชก้ารสัมภาษณ์
แบบก่ึงโครงสร้าง สัมภาษณ์นกักีฬาชั้นยอด จ านวน 8 คน เป็นนกักีฬาประเภทเด่ียวทั้งหมด อธิบายและ
รายงานการใชก้ลยทุธ์แต่ละรูปแบบท่ีมีผลตอบสนองต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬา ซ่ึงมีผลต่อ
การแสดงความสามารถสะดวกข้ึน กลุ่มตวัอยา่งรับรู้วา่การสร้างจิตใจ และการเรียนรู้ทกัษะมากเกินไปมี
อิทธิพลมากต่อประสบการณ์ของการแสดงอาการทางดา้นจิตใจ การรับรู้ท่ีเห็นสาเหตุของการ
ตอบสนองดา้นกลไก ประกอบดว้ย การใหค้วามสนใจมาก มีความพยายามเพิ่มมากข้ึน มีแรงจูงใจ และ
ควบคุมการรับรู้ท่ีมีอาการความวติกกงัวลท่ีมากเกินไป สรุปวา่ ความวติกกงัวลมีความเก่ียวขอ้งกบัแบบ
ฝึกของจิตวทิยาการกีฬา ความอ่อนเพลียของนกักีฬาจากความวติกกงัวลในการแข่งขนัของการต่ืนตวั
จากความเครียด 
 ซาการ์ แซม เอส และ สเตียเบิร์ก; โจอาคิม (Sagar Sam , S; & Stoeber  Joachim. 2009: 616) 
ศึกษาความส าเร็จและความลม้เหลวท่ีตอบสนองอารมณ์ความกลวัความลม้เหลวของผูท่ี้มีความสมบูรณ์
แบบ ท าการศึกษากบันกักีฬา จ านวน 388 คน เป็นชาย 208 คน เป็นหญิง 180 คน มีอายรุะหวา่ง 18 – 27 
ปี โดยกลุ่มตวัอยา่งมาจากประเภทกีฬาท่ีแตกต่างกนั โดยวดัความสมบูรณ์แบบ 4 อยา่ง คือ มาตรฐาน
ของตนเอง ความกงัวลวา่จะเกิดความผดิพลาดท่ีมากเกินไป ความกดดนัจากผูป้กครองตามการรับรู้ของ
นกักีฬา และความกดดนัจากผูฝึ้กสอนตามการรับรู้ของนกักีฬา ประเมินความกลวัความลม้เหลวโดยใช ้
Performance Failure Appraisal Inventory (PFAI) ประเมินความกลวัแบบเฉพาะเจาะจง 25 อยา่ง จาก
การศึกษาน้ีพบวา่ ความกลวัท่ีเกิดจากความลม้เหลวสามารถบ่งบอกไดถึ้งความรู้สึกท่ีเกิดจากการ
ประสบความส าเร็จหรือการประสบกบัความลม้เหลว ซ่ึงความคาดหวงั ความอบัอายในอดีตและความ
ล าบากใจท่ีเกิดจากความลม้เหลวท่ีผา่นมา นั้นส่งผลให ้กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 24 มีความคิดดา้นลบ
หลงัจากประสบความลม้เหลวแลว้นั้น ซ่ึงจากการวิจยัน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ ความคาดหวงัและความกลวั
ความลม้เหลวส่งผลทางดา้นลบท าใหเ้กิดความลม้เหลวมากกวา่จะส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จ 
เวลลส์ัน; ไวท ์และ วดูด ์(Wilson; Vine & Wood. 2009: 152) ศึกษาเร่ืองอ านาจการชกัจูงของความวิตก
กงัวลในการควบคุมความสนใจทางการมองเห็นในการชูตบาสเกตบอลอยา่งอิสระ การวจิยัมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาการทดสอบการพยากรณ์ทฤษฎีการควบคุมความสนใจ โดยใชค้วามเร็วของตา (Quiet Eye 
Period) ในการวดัทางปรนยัของการควบคุมความสนใจของนกักีฬาบาสเกตบอล จ านวน 10 คน โดยให้
นกักีฬาบาสเกตบอลโยนบอลอยา่งอิสระ จ านวน 2 คร้ัง มีเง่ือนไขในการจดัการกบัความวติกกงัวลของ
พวกเขา โดยใชเ้คร่ืองมือ ASL Mobile Eye Tracker และการมอง ซ่ึงประกอบดว้ย ความเร็วของตา 
(Quiet Eye) ใชก้ารวเิคราะห์แบบ ภาพต่อภาพ (Frame – by - Frame) ในการวิเคราะห์การจดัการความ
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วติกกงัวล สรุปวา่การลดเวลาความเร็วของตา (Quiet Eye Period) และความส าเร็จในการโยนบอลอยา่ง
อิสระ ดงันั้น การสนบัสนุนการพยากรณ์ทฤษฎีควบคุมความสนใจ ความวติกกงัวลท าใหเ้กิดความ
เสียหายต่อเป้าหมายในการควบคุมความสนใจ เกิดความเสียหายในการควบคุมแรงขบัในการกระตุน้ 
(การจอ้งมองเป้าหมายในระยะเวลาอนัสั้น) ทฤษฎีการควบคุมความสนใจ หากใชร่้วมกบัทฤษฎีเฟรม
เวร์ิค ในการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความวิตกกงัวลกบัการแสดงความสามารถทางการกีฬาท่ีใช้
ทกัษะทางสายตา  
 รีดส์ ทิม และ ฟรีแมน; พอล (Rees Tim; & Freeman Paul. 2010: 343) ไดศึ้กษาการทดสอบ
ความสามารถในการพตัตก์อลฟ์และการสนบัสนุนสังคม เป็นการศึกษาการจดัการสนับสนุนทางสังคม
ท่ีส่งผลต่อการแสดงความสามารถ กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 80 คน เป็นชาย 38 คน หญิง 42 คน มีอายเุฉล่ีย 
19.48 ปี ท าการทดสอบพตัตก์อลฟ์ในหอ้งปฏิบติัการ พบวา่ผูท่ี้เร่ิมหดัพตัตก์อลฟ์จะรับรู้ถึงการ
สนบัสนุนต ่ากวา่ผูท่ี้มีประสบการณ์มากกวา่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถติ 
 ชาลล์ ฮาร์ด้ี และ วดูด์แมน (Cheng Hardy; & Woodman. 2011: 40) ไดศึ้กษาการพยากรณ์
ความเช่ือมัน่ของโมเดล 3 มิติของการแสดงความสามารถเม่ือเกิดความวติกกงัวลของกีฬาเทควนัโด 
พวกเขาทดสอบการพยากรณ์ความเช่ือมัน่เพื่อพิสูจน์รูปแบบ 3 มิติของความวติกกงัวลของการแสดง
ความสามารถ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโด จ านวน 99 คน เพื่อทดสอบรูปแบบเฟรมเวิร์ค 
(Framework Model) ท่ีใหค้วามส าคญักบัความวติกกงัวลท่ีเหมาะสม ซ่ึงประกอบดว้ย ขอ้ก าหนดของมิติ 
(สะทอ้นจากกลุ่มควบคุมการเรียนรู้) ในท านองเดียวกนัมิติความเขม้ขน้ตามแนวยาวของจิตใจ และ
ความวติกกงัวลทางร่างกาย ท าการประเมินความวติกกงัวลก่อนท าการแข่งขนั 30 นาที โดยใช ้Three – 
Factor Anxiety Inventory เพื่อประเมินความสามารถของคู่แข่งขนัของกีฬาเทควนัโด ไดค้ะแนนการ
แสดงความสามารถท่ีเป็นแบบเฉพาะเจาะจง หลงัจากการแข่งขนั 30 นาที ท่ีนกักีฬาท าการแข่งขนัเสร็จ
เรียบร้อยแลว้ ท าการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์เร่ิมจากการสนบัสนุนการพยากรณ์ความเช่ือมัน่ของทั้ง 3 
มิติ ของรูปแบบการแสดงความสามารถของความวติกกงัวล ขอ้ก าหนดของมิติดา้นความวติกกงัวล 
(ควบคุมการรับรู้) แสดงใหเ้ห็นถึงนยัส าคญัหลกั และผลกระทบท่ีท าปฏิกิริยากบัการแสดง
ความสามารถ ท่ีเป็นมิติท่ีเหมาะสมกบัการแสดงความสามารถ ภายใตค้วามสามารถท่ีสูงกวา่ของการ
ควบคุมการรับรู้ท่ีต ่า และดีท่ีสุดกบัการแสดงความสามารถท่ีแยมี่ความสัมพนัธ์กบัการควบคุมการรับรู้ท่ี
ต ่าสุดของแต่ละคน ขอ้มูลท่ีน่าสนใจของทีมกีฬาคือขอ้ก าหนดของมิติความวิตกกงัวล  
 



บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
กลุ่มตัวอย่างและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดดสูง 4 
คน รวม 9 คน เป็นชาย 5 คนและหญิง 4 คน อายรุะหวา่ง 18 - 30 ปี โดยคดัเลือกแบบเจาะจงจากนกั
กรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย และกลุ่มตวัอยา่งทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วม
ในการวจิยั  ยนิดีใหส้ัมภาษณ์ตลอดจนใหข้อ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยั 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการฝึกซอ้มเพื่อเตรียมแข่งขนัซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เพื่อแข่งขนัท่ีประเทศ
อินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 ณ สนามกีฬากลางมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ 
ศูนยรั์งสิต และยา้ยไปท าการฝึกซอ้มท่ีสนามกีฬากลาง สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชลบุรี เน่ืองจาก
เกิดวกิฤตการณ์อุทกภยั สนามกีฬากลางมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต และผูว้จิยัไดรั้บอนุญาตให้
เขา้ไปสังเกตการณ์ฝึกซอ้มและเก็บขอ้มูลเพื่อการวิจยัไดต้ลอดระยะเวลาของการเตรียมทีม 
 
วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก นกักรีฑาประเภทกระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และ
กระโดดสูง 4 คน รวม 9 คน เป็นชาย 5 คน และหญิง 4 คนโดยใชว้ธีิการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม  
(Non-Participant  Observation)  การสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง  (Semi – Structured  Interview) และ
การใชเ้ทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั  (Critical  Incidence Technique)  
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ขอ้มูลจากการสังเกต  ผูว้ิจยัจดบนัทึกขอ้มูลท่ีท าการสังเกตทุกคร้ังและน าบนัทึกการสังเกตมา
เขียนอธิบายขยายความดว้ยโปรแกรมไมโครซอฟทเ์วิร์ด (Microsoft Word) ทนัทีท่ีเสร็จส้ินการสังเกต
แต่ละคร้ัง เพื่อเตรียมบนัทึกการสังเกตใหพ้ร้อมส าหรับการน าไปวเิคราะห์ขอ้มูล 
 ขอ้มูลการสัมภาษณ์  ผูว้จิยัไดท้  าการบนัทึกเสียงดว้ยเคร่ืองเล่นเอม็พีสาม (Mp 3) และน าเสียงท่ี
บนัทึกถ่ายลงแผน่ซีดี เพื่อน าเสียงมาถอดความค าต่อค า (Verbatim) เพื่อจดัท าสคริปการสัมภาษณ์
ส าหรับน าไปวเิคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
 ขอ้มูลจากเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขียนบรรยายวธีิการคลาย
เครียดในแบบบรรยาย  2  แบบ  คือ แบบท่ี 1 วธีิการคลายเครียดท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด  และ แบบท่ี 2 วธีิการ
คลายเครียดท่ีไดผ้ลนอ้ยท่ีสุด  (ดูภาคผนวก  ค) 
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 การวเิคราะห์ขอ้มูลใชก้ารเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล (Constant  Comparison) ซ่ึงไดม้า
จากการสังเกต การสัมภาษณ์ และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั เพื่อสรุปหวัขอ้ท่ีเก่ียวกบัสาเหตุและ
วธีิการคลายความเครียดตามการรับรู้ของกลุ่มตวัอยา่ง    
 การเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูลประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ การอ่านขอ้มูลเพื่อคน้หาหวั
เร่ือง  การจดักลุ่มหวัเร่ืองการน าขอ้มูลมาจดักลุ่มหวัเร่ืองท่ีเหมาะสม  และการอภิปรายหวัเร่ือง   
(สาล่ี สุภาภรณ์. 2550: 176) 

 
การตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูล 
 การตรวจสอบความเช่ือถือไดข้องขอ้มูลดว้ยวธีิสามเส้า หรือไตรแองกเูลชัน่ของวธีิการเก็บ
ขอ้มูล  (Triangulation of Methodology)  ซ่ึงไดม้าจากการสังเกต การสัมภาษณ์ และแบบบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและความสอดคลอ้งกนัของขอ้มูล  (สาล่ี สุภาภรณ์. 2550: 
163 - 164) 
 
 
 
 
 
 



บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  
 ในบทน้ีผูว้จิยัจะกล่าวถึงประวติัโดยยอ่ของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนเพื่อใหส้ามารถเขา้ใจ
ผลการวจิยัไดดี้ข้ึน จากนั้นจะกล่าวถึงผลการวจิยัซ่ึงสรุปไดเ้ป็น 5 หวัเร่ือง คือ (1) สาเหตุของ
ความเครียดทางกาย (Somatic Anxiety) (2) สาเหตุของความเครียดทางจิตใจ  (Cognitive Anxiety)     
(3) วธีิการผอ่นคลายทางกาย (4) วธีิการผอ่นคลายทางจิตใจ  และ (5) การผอ่นคลายความเครียดดว้ย
กิจกรรมนนัทนาการ ตามล าดบั 

 
คุณลกัษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งคือ นกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยชุดเตรียมซีเกมส์  คร้ังท่ี  26  เพื่อ
แข่งขนัท่ี ประเทศอินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 จ านวน 9 คน เป็นชาย 5 คน
และหญิง 4 คน จ าแนกเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดดสูง  
4  คน (ดูตาราง 4.1) ก่อนเร่ิมด าเนินการวจิยักลุ่มตวัอยา่งทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้
ร่วมเป็นกลุ่มตวัอยา่ง และยนิดีใหส้ัมภาษณ์ตลอดจนใหข้อ้มูลเก่ียวขอ้งกบัการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระหวา่งการเก็บตวัฝึกซอ้มกีฬาเพื่อเตรียมเขา้แข่งขนัซีเกมส์ คร้ังท่ี  26  เพื่อ
แข่งขนัท่ีประเทศอินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 -  22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 ในช่วงท่ีมีการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลเพื่อการวจิยั โดยการเก็บตวัแบ่งเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงแรก นกักีฬาเก็บตวัฝึกซอ้ม ณ สนามกีฬากลาง  
มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต และช่วงท่ี 2 เก็บตวัฝึกซอ้ม ณ สนามกีฬากลาง สถาบนัการพล
ศึกษา วทิยาเขตชลบุรี ท าการฝึกซอ้มในวนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ ช่วงเชา้ ตั้งแต่เวลาประมาณ 6.00 – 8.00 น. 
ตามโปรแกรมการฝึกซอ้มซ่ึงมีการฝึกวิง่และฝึกดว้ยน ้าหนกั และในช่วงเยน็ ตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น.  
เป็นการฝึกซอ้มดา้นเทคนิคของการกระโดดไกล  เขยง่กา้วกระโดด  และกระโดดสูง ตามประเภทของ
นกักีฬาแต่ละคน ในการฝึกซอ้มแต่ละคร้ัง นกักีฬาจะท าการวิง่อบอุ่นร่างกาย (Warm - up) ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ และฝึกซอ้มตามโปรแกรมท่ีผูฝึ้กสอนก าหนดให ้เม่ือเสร็จส้ินการฝึกซอ้มนกักีฬาก็จะท าการ
คลายอุ่น (Cool - down) ดว้ยการวิง่และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยตนเองตามโปรแกรมในแต่ละวนั 
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ตาราง 1  คุณลกัษณะของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ช่ือสมมติ อายุ เพศ ประเภทกรีฑา 
ประสบการณ์เข้าร่วมการ

แข่งขันกฬีาซีเกมส์ 
ทบัทิม  26 หญิง กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด ไทย และลาว  

บุษราคมั  29 หญิง กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด 
มาเลเซีย เวยีดนาม ฟิลิปปินส์ 
ไทยและลาว 

ไพลิน  30 หญิง กระโดดสูง 
มาเลเซีย เวยีดนาม ฟิลิปปินส์
ไทยและลาว 

มุกดา  22 หญิง กระโดดสูง ไทย และลาว  
ไพฑูรย ์ 28 ชาย กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด ไทย และลาว 
เพชร  18 ชาย กระโดดไกล ลาว 
โกเมน  21 ชาย เขยง่กา้วกระโดด ลาว 
เพทาย   22 ชาย กระโดดสูง ฟิลิปปินส์ 

มรกต 21 ชาย กระโดดสูง ลาว  

 
 จากตาราง 1 แสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬากรีฑา ประเภทลาน ประกอบดว้ย
กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด และกระโดดสูง นกักีฬามีอายรุะหวา่ง 18 - 30 ปี มีประสบการณ์การ
แข่งขนักีฬาซีเกมส์ ตั้งแต่ 1 – 5 คร้ัง 
 

ผลการวจิัย 
 การวจิยัเร่ืองสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยชุดเตรียมซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เพื่อแข่งขนัท่ี ประเทศ
อินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 - 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 จ านวน 9 คน เป็นชาย 5 คน และหญิง 4 คน  
จ าแนกเป็นนกักรีฑากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดดสูง 4 คน   
 เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวธีิการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง และ
การเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ท าการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล  
(Constant  Comparison) และท าการตรวจสอบความเช่ือถือไดข้องขอ้มูลดว้ยวธีิสามเส้า หรือไตรแองกู
เลชัน่ของวธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล (สาล่ี สุภาภรณ์. 2550: 163 - 174) ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจะได้
บรรยายถึงประวติัโดยยอ่ของกลุ่มตวัอยา่งและผลการวจิยัตามล าดบั 
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ประวตัิโดยย่อของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยซ่ึงอยูใ่นระหวา่งการเก็บตวัฝึกซอ้ม
เพื่อเตรียมเขา้แข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 แข่งขนัท่ี ประเทศอินโดนีเซีย จ านวน 9 คน คือ ทบัทิม  
บุษราคมั ไพลิน มุกดา ไพฑูรย ์เพชร โกเมน เพทาย และมรกต ตามล าดบั 
 1. ทบัทมิ 
  ทบัทิมเป็นนกักีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดหญิงท่ีมีรูปร่างเล็ก มีนิสัยร่าเริง ไม่
เคยเล่นกีฬาชนิดอ่ืนมาก่อน เพราะไม่ชอบเล่นกีฬา การเร่ิมเล่นกีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด
นั้นเน่ืองมาจากเป็นความตอ้งการของคุณแม่ ดงันั้น ทบัทิมจึงฝึกกีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด 
เม่ืออายปุระมาณ 15 ปี ปัจจุบนัเคยแข่งขนักีฬาซีเกมส์มาแลว้ 2 คร้ัง และกีฬาเอเช่ียนเกมส์ 1 คร้ัง 
  ทบัทิมประทบัใจการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 แข่งขนัท่ีประเทศลาว  เพราะเธอได้
เหรียญเงินจากการแข่งขนัเขยง่กา้วกระโดด ดว้ยสถิติ 13.48 เมตรในการเก็บตวัฝึกซอ้มคร้ังน้ี ทบัทิมมี
ปัญหาเก่ียวกบัการบาดเจบ็ท าใหไ้ม่สามารถฝึกซอ้มไดอ้ยา่งเตม็ท่ี คือ เข่ามีอาการบาดเจบ็ทั้งสองขา้ง 
นอกจากนั้น เธอยงับาดเจบ็ท่ีส้นเทา้ และสะโพก   
  จุดอ่อนของทบัทิมคือ หลงัจากการเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take Off) เธอมกัจะแอ่นล าตวั
ไปขา้งหลงัมากเกินไปท าใหล้อยตวัในอากาศไดใ้นช่วงสั้น นอกจากนั้น อาการบาดเจ็บท าใหไ้ม่
สามารถวิง่ไดเ้ร็วเตม็ท่ี เธอตั้งเป้าหมายในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 น้ีไวว้า่ ตอ้งท าสถิติท่ีดี
กวา่เดิม   
 
 2. บุษราคัม 
  บุษราคมัเป็นนกักีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดหญิง มีรูปร่างเล็ก มีนิสัยร่าเริง
แจ่มใส คุยเก่ง ก่อนท่ีจะเร่ิมเล่นกีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด เธอเคยแข่งขนัวิง่ระยะทาง    
100 เมตร และ 200 เมตร บุษราคมัเร่ิมเล่นกีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้งกระโดด เม่ืออายปุระมาณ     
16 ปี เธอมีความเห็นวา่กีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดนั้น มีเทคนิคหลายขั้นตอน ดูทา้ทาย 
น่าจะลองฝึก  
  ปัจจุบนับุษราคมัมีประสบการณ์ในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 5 คร้ัง เอเช่ียนเกมส์ 2 คร้ัง   
เธอประทบัใจกบัการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24 ซ่ึงประเทศไทยเป็นเจา้ภาพเพราะเธอประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขนัเขยง่กา้วกระโดด คือไดเ้หรียญทองและสามารถท าลายสถิติตนเอง สถิติ
ประเทศไทย และสถิติกีฬาซีเกมส์ท่ีนกักีฬาประเทศมาเลเซียท าไว ้ บุษราคมัมีปัญหาเก่ียวกบัการ
บาดเจบ็ท่ีส้นเทา้ท าให้เธอฝึกซอ้มไดไ้ม่เตม็ท่ี เธอตั้งเป้าหมายในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 น้ีไว้
วา่จะพยายามรักษาอนัดบัหน่ึงของตนเองเอาไวใ้หไ้ด ้ 
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 3. ไพลนิ 
  ไพลินเป็นนกักีฬากระโดดสูงหญิง มีรูปร่างสูง นิสัยร่างเริง เขา้กบัคนอ่ืนไดง่้าย พดูเก่ง 
ช่างคุย ก่อนเลือกเล่นกีฬากระโดดสูงไพลินเคยแข่งขนัวิง่ระยะสั้น ระยะกลาง พุง่แหลน กระโดดไกล  
และเขยง่กา้วกระโดด    
  ไพลินเร่ิมเล่นกีฬากระโดดสูงเม่ืออายปุระมาณ 15 ปี ชอบกีฬากระโดดสูงเพราะมีลีลา
ท่าทางท่ีสวยงาม และเธอสามารถกระโดดท าสถิติไดดี้มาก (1.94 เมตร)ไพลินเคยเขา้แข่งขนักีฬาซีเกมส์  
5 คร้ัง และกีฬาเอเช่ียนเกมส์ 2 คร้ัง นอกจากนั้นยงัเคยเขา้แข่งขนักีฬาโอลิมปิก 2 คร้ัง   
รายการแข่งขนัท่ีเธอประทบัใจมากคือ การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 ซ่ึงประเทศลาวเป็นเจา้ภาพ 
เพราะนอกจากจะมีญาติจากจงัหวดัหนองคายไปเชียร์ (Cheer) แลว้ยงัเป็นรายการแข่งขนัท่ีเธอประสบ
ความส าเร็จ คือ ไดเ้หรียญทอง และสามารถท าลายสถิติกีฬาซีเกมส์ ดว้ยการกระโดดไดสู้งถึง 1.94 เมตร  
ส าหรับปัญหาท่ีท าใหก้ารฝึกซอ้มท าไดไ้ม่เตม็ท่ีนกัในการเตรียมตวัเขา้แข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 คือ 
อาการบาดเจบ็ท่ีขอ้เทา้ขา้งขวาและขอ้เทา้หลวม นอกจากนั้น เธอยงัมีปัญหาเก่ียวกบัหวัใจท่ีเตน้ผดิปกติ
ท าใหเ้หน่ือยง่าย 
 
 4. มุกดา 
  มุกดาเป็นนกักีฬากระโดดสูงหญิง มีรูปร่างเล็ก เป็นคนสนุกสนาน ร่าเริง ยิม้หวัเราะ
ตลอดเวลา ก่อนเลือกเล่นกีฬากระโดดสูงมุกดาเคยแข่งขนัวิง่ระยะ 100 เมตร และ 200 เมตร เร่ิมเล่น
กีฬากระโดดสูง ตั้งแต่อายปุระมาณ 14 ปี เพราะรู้สึกวา่สนุกดี ทา้ทาย เม่ือความสูงเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ เธอ
ชอบสังเกตการกระโดดของนกักีฬาคนอ่ืนๆ แลว้น าเทคนิคท่ีดีๆ มาปรับใชก้บัตนเอง มุกดามี
ประสบการณ์ในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 2 คร้ัง และกีฬาเอเช่ียนเกมส์ 1 คร้ัง   
  มุกดามีปัญหาในการฝึกซอ้มและแข่งขนั คือ การบาดเจบ็ท่ีขอ้เทา้ และเข่าขา้งขวา จุดอ่อน
ของมุกดาคือ การวิง่แลว้ชะลอความเร็วก่อนเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take Off) และการเงยศีรษะไปขา้ง
หลงัขณะท่ีเธอทิ้งตวัลงสู่เบาะรองรับ ซ่ึงเธอท าไดไ้ม่ดีนกั เธอตั้งเป้าหมายในการแข่งแข่งขนักีฬา
ซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 ไวว้า่ จะพยายามกระโดดใหไ้ด ้1.93 เมตร เพื่อใหผ้า่นการคดัเลือกไปแข่งขนักีฬา
โอลิมปิก คร้ังท่ี 30 ซ่ึงจะแข่งขนัท่ีประเทศองักฤษ ในปี พ.ศ. 2555 
 
 5. ไพฑูรย์ 
  ไพฑูรยเ์ป็นนกักีฬากระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดดชาย มีรูปร่างสูง ก่อนท่ีไพฑูรยจ์ะ
เล่นกีฬากระโดดไกล และเขยง่กา้วกระโดด เคยเล่นกีฬาบาสเกตบอลมาก่อน เร่ิมเล่นกีฬากระโดดไกล
และเขยง่กา้วกระโดด ตั้งแต่อายปุระมาณ 17 ปี เน่ืองจากชนะตวัแทนของจงัหวดัหนองคาย ผูฝึ้กสอน
กีฬาคนแรกจึงฝึกหดักีฬาเขยง่กา้วกระโดดให้เพราะเห็นวา่เป็นคนมีพรสวรรค ์มีประสบการณ์          
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การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 3 คร้ัง และกีฬาเอเช่ียนเกมส์ 2 คร้ัง ประสบความส าเร็จจากการแข่งขนักีฬา   
เขยง่กา้วกระโดดในกีฬาซีเกมส์ ทั้ง 3 คร้ัง คือ คร้ังท่ี 1 ไดเ้หรียญทอง คร้ังท่ี 2 ไดเ้หรียญทองพร้อมทั้ง
ท าลายสถิติกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24 ซ่ึงแข่งขนัท่ีประเทศไทย และคร้ังท่ี 3 ไดเ้หรียญทองพร้อมทั้งท าลาย
สถิติกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 ซ่ึงแข่งขนั ณ ประเทศลาว ดว้ยสถิติ 16.51 เมตร   
  ไพฑูรยมี์ปัญหาในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัคือมีการบาดเจบ็ท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั
(Hamstring) ท าใหฝึ้กซอ้มไดไ้ม่เตม็ท่ี เขาตั้งเป้าหมายในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์คร้ังน้ีไวว้า่ จะตอ้งได้
อนัดบั 1 ส่วนเป้าหมายในการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์ คือ ท าใหดี้ท่ีสุด และตอ้งการเขา้แข่งขนักีฬา
โอลิมปิกก่อนท่ีจะเลิกเป็นนกักีฬาตวัแทนทีมชาติไทย 
 
 6.  เพชร 
  เพชรเป็นนกักีฬากระโดดไกลชาย มีรูปร่างสูง คุณพอ่ของเขาเคยเป็นนกักีฬาทศกรีฑา 
(การแข่งขนักรีฑา 10 รายการ) และคุณแม่เคยเป็นนกักรีฑาประเภทลู่ ก่อนท่ีเพชรจะเลือกเล่นกีฬา
กระโดดไกลเคยเล่นกีฬาลีลาศ และกีฬาบาสเกตบอลมาก่อน เร่ิมเล่นกีฬากระโดดไกล ตั้งแต่อาย ุ9 ปี 
เหตุผลท่ีเพชรเลือกเล่นกีฬากระโดดไกลเพราะวา่ประสบความส าเร็จและอยากเล่นให้เก่งในกีฬาชนิดน้ี 
มีประสบการณ์การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 1 คร้ัง และกีฬาเอเช่ียนเกมส์ 1 คร้ัง การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ัง
ท่ี 25 แข่งขนัท่ีประเทศลาว เพชรประสบความส าเร็จไดรั้บเหรียญทอง ดว้ยสถิติ 7.83  เมตร   
  เพชรมีจุดอ่อนท่ีตอ้งแกไ้ข คือ การลงสู่พื้นดิน (Landing)ซ่ึงเขายงัท าไดไ้ม่ดี ซ่ึงผูฝึ้กสอน
เองก็พยายามช่วยแกไ้ขขอ้บกพร่องน้ี เพชรตั้งเป้าหมายในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 แข่งขนัท่ี
ประเทศอินโดนีเซียวา่ จะพยายามท าลายสถิติซีเกมส์ซ่ึงนกักีฬาประเทศฟิลิปปินส์ท าไว ้คือ 7.87 เมตร   
 
 7. โกเมน 
  โกเมนเป็นนกักีฬาเขยง่กา้วกระโดดชาย มีนิสัยร่าเริง มีความตั้งใจฝึกซอ้มมาก เป็น
นกักีฬาเขยง่กา้วกระโดดท่ีมีผูฝึ้กสอนเป็นรุ่นพี่ท่ีเลิกเล่นแลว้และเปล่ียนบทบาทมาท าหนา้ท่ีเป็นโคช้  
เร่ิมเล่นกีฬากระโดดสูงตั้งแต่อายปุระมาณ 13 ปี มีประสบการณ์ในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 1 คร้ัง และ
กีฬาเอเช่ียนเกมส์ 1 คร้ัง จุดอ่อนของโกเมนคือ ในกา้วท่ี 2 ของการเขยง่กา้วกระโดดเขาท าระยะทางได้
ไม่ดีเท่าท่ีควร นอกจากนั้น การเช่ือมต่อกา้วท่ีหน่ึงไปกา้วท่ี 2 ในช่วงน้ีมีการชะลอความเร็วท าใหก้าร
เช่ือมต่อจงัหวะการกา้วและกระโดดขาดความต่อเน่ือง   
  โกเมนมีการบาดเจบ็ท่ีขอ้เทา้และเข่า แมว้า่อาการจะเร่ิมดีข้ึนแต่เขาก็ยงัไม่กลา้ลงน ้าหนกั
อยา่งเตม็ท่ีเพราะพื้นสนามแขง็เกรงวา่จะท าใหบ้าดเจบ็มากข้ึน เป้าหมายท่ีโกเมนตั้งไว ้ คือ พยายาม
ท าลายสถิติของตนเองไปเร่ือยๆ เพราะเป็นความทา้ทายอยา่งมาก 
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 8. เพทาย 
  เพทายเป็นนกักีฬากระโดดสูงชาย มีรูปร่างสูง ก่อนเล่นกีฬากระโดดสูงเคยเล่นกีฬา
บาสเกตบอล และกีฬาฟุตบอลมาก่อน เร่ิมเล่นกีฬากระโดดสูงเม่ืออายปุระมาณ 14 ปี เคยแข่งขนักีฬา
ซีเกมส์ 1 คร้ัง คือการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 23 ซ่ึงจดัท่ีประเทศฟิลิปปินส์  เคยเป็นนกักีฬาดาวรุ่ง 
เขามีความมุ่งมัน่สูงแต่ไดห้ยุดพกัการเป็นนกักีฬากระโดดสูงไปนานถึง 4 ปีเตม็ เพทายกลบัมากระโดด
สูงอีกคร้ังเพราะตอ้งการแข่งขนัเพื่อใหไ้ดเ้หรียญทองในกีฬาซีเกมส์ เพทายมีปัญหาเก่ียวกบัการบาดเจบ็
ท่ีเข่าทั้งสองขา้งท าใหฝึ้กซอ้มไดไ้ม่เตม็ท่ี เขาฝึกซอ้มกบัผูฝึ้กสอนท่ีเป็นรุ่นพี่ท่ีเลิกเล่นแลว้และเปล่ียน
บทบาทมาท าหนา้ท่ีเป็นโคช้ ทั้งน้ีเพราะผูฝึ้กสอนคนน้ีเขา้ใจและสามารถปรับเปล่ียนวิธีการฝึกซอ้มให้
เหมาะกบัสภาพการบาดเจบ็ท่ีเขาเป็นอยูไ่ด ้
 
 9. มรกต 
  มรกตเป็นนกักีฬากระโดดสูงชาย มีรูปร่างสูง เร่ิมเล่นกีฬากระโดดสูงตั้งแต่อาย ุ12 ปี  
เหตุผลท่ีเลือกเล่นกระโดดสูงเพราะเล่นแลว้ประสบความส าเร็จ  มีประสบการณ์การแข่งขนักีฬาซีเกมส์  
2 คร้ัง ประสบความส าเร็จจากการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 ซ่ึงแข่งขนัท่ีประเทศลาว คือ ไดเ้หรียญ
เงิน ดว้ยสถิติ 2.14 เมตร เป็นความภาคภูมิใจอยา่งสูงของมรกตเพราะเป็นเหรียญเงินแรกของประเทศ
ไทยจากนกักรีฑาประเภทกระโดดสูงชาย เป้าหมายในการแข่งขนั คือ ท าสถิติให้ดีกวา่เดิม 

 ท่ีกล่าวมาทั้งหมดคือประวติัโดยยอ่ของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคน ต่อไปจะไดก้ล่าวถึง
ผลการวจิยัซ่ึงสรุปไดเ้ป็น 5 หวัเร่ือง คือ (1) สาเหตุของความเครียดทางกาย (Somatic Anxiety)           
(2) สาเหตุของความเครียดทางจิตใจ (Cognitive Anxiety)  (3) วธีิการผอ่นคลายทางกาย   (4) วธีิการ
ผอ่นคลายทางจิตใจ  และ  (5)  การผอ่นคลายความเครียดดว้ยกิจกรรมนนัทนาการ แต่ละหวัเร่ือง
ประกอบดว้ยหวัขอ้และหวัขอ้ยอ่ยต่างๆ ตามท่ีสรุปไวใ้น ตาราง 4.2 ดงัจะไดอ้ธิบายรายละเอียดของ
ผลการวจิยัในแต่ละหวัเร่ือง หวัขอ้และหวัขอ้ยอ่ย ต่อไป
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ตาราง 2   ผลการวจิยั 
 

หัวเร่ือง หัวข้อและหัวข้อย่อย 
1. สาเหตุของความเครียดทางกาย 1.1  การบาดเจบ็ 

1.2  การเปล่ียนสถานท่ีฝึกซอ้ม 
2. สาเหตุของความเครียดทางจิตใจ 2.1  ความคาดหวงั 

       2.1.1  คาดหวงัผลส าเร็จ 
       2.1.2  คาดหวงัผลของการกระท า 
       2.1.3  กงัวลกบัการคาดหวงัของสังคมและคน
รอบขา้ง   
2.2  ความกลวั 
      2.2.1  กลวัแพ ้
      2.2.2  กลวัท าสถิติไดต้  ่ากวา่เดิม 
      2.2.3  กงัวลวา่จะบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม 
      2.2.4   กลวัผูฝึ้กสอนต าหนิ 

3. วธีิการผอ่นคลายทางกาย 3.1  การนวด 
3.2  การท าสมาธิ 
3.3  การกระตุน้ตนเอง 

4. วธีิการผอ่นคลายทางจิตใจ 4.1  การสนบัสนุนทางสังคม 
4.2  การปรึกษาผูอ่ื้น 
4.3  การรวบรวมสมาธิ 
4.4  การจินตภาพ 

5. การผอ่นคลายความเครียดดว้ยกิจกรรมนนัทนาการ 
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1. สาเหตุของความเครียดทางกาย 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาท่ีเคยเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาซีเกมส์มาแลว้ ดงันั้น จึงคุน้เคยกบัการ 
เก็บตวัเพื่อฝึกซอ้มและเตรียมการแข่งขนั อยา่งไรก็ตาม นกักระโดดทั้ง 9 คน ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งน้ี บาง
คนก็เป็นเจา้ของสถิติ บางคนก็เคยไดรั้บเหรียญจากกีฬาซีเกมส์มาแลว้ ดว้ยเหตุน้ี นกักระโดดชุดน้ีจึงมี
ความเครียดทางร่างกายระหวา่งท่ีเก็บตวัเพื่อเตรียมแข่งขนัค่อนขา้งมาก ซ่ึงสาเหตุของความเครียดทาง
กายน้ีมี 2 ประการ คือ (1.1) การบาดเจบ็  และ(1.2)  การเปล่ียนสถานท่ีฝึกซอ้ม 

1.1 การบาดเจ็บ   

นกักีฬากระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด  และกระโดดสูงมีสาเหตุของความเครียดมาจาก 
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 คือ การบาดเจบ็ในอดีตซ่ึงยงัไม่
หายดี ส่งผลใหก้ารฝึกซอ้มท าไดไ้ม่เตม็ท่ี  ขอ้มูลจากการสังเกตสอดคลอ้งกบัการสัมภาษณ์  นัน่คือ  การ
บาดเจบ็ท าใหน้กักีฬากงัวลและเครียดจากการฝึกซอ้มของตน เช่น ในการฝึกซอ้มทั้งกระโดดไกลและ
เขยง่กา้วกระโดด  ทบัทิมจะบิดสะโพกก่อนกระโดดทุกคร้ัง จากการสัมภาษณ์พบวา่ เธอบาดเจบ็บริเวณ
สะโพกแลว้มกัมีอาการตึงบ่อยๆ ท าใหต้อ้งบิดเพื่อยดืเหยยีดส่วนนั้นก่อนท่ีจะเร่ิมกระโดด สอดคลอ้ง
กบัท่ีทบัทิม  กล่าววา่   

 
อุปสรรคในการท่ีจะไปแข่งขนัซีเกมส์คร้ังน้ีคือ การบาดเจ็บท่ีส้นเทา้ การบาดเจบ็น่ีแหละ 
ท าใหเ้กิดความเครียดมากท่ีสุด...บาดเจบ็ตรงบริเวณหลงัขาดา้นบน ตรงน้ีเจบ็มา 3 ปีแลว้ 
มนันานมากแลว้ เหมือนกบัวา่รักษายงัไงก็ไม่หาย แต่วา่มนัไม่ใช่เจบ็มาก ไม่ใช่ท า  
(กระโดด) ไม่ไดแ้ต่วา่ถา้เกิดเราไดรั้บการรักษา ไดน้วด ไดย้ดืเราก็จะสามารถกระโดดได ้
แต่มนัรักษาไม่หาย ตอ้งเลิกเล่นไง คือหมอบอกนะ แต่วา่มนัก็ท า (กระโดด) ไดแ้ต่ตอ้งยดื 
ตอ้งนวดก่อน มนักระโดดไดไ้ม่เตม็ท่ี  ตอนแรกกลา้มเน้ือมนัอาจจะฉีกแลว้ไม่รู้  มาเจอ
คนนวดให้แลว้เหมือนกบัวา่มนัเจบ็จ๊ีดข้ึนมาแลว้มนัไม่หาย แลว้ก็ไม่ค่อยไดรั้กษา ตอน
ซอ้มไดย้นิเสียงแบบฉีกนะ  แลว้ก็นึกวา่มนัตึงๆ  ไม่ไดเ้จ็บมากไง  ทีน้ีเขาก็เลยมานวด  
นวดวนันั้นเลย  แลว้คนนวดเขากดแรงไง  แลว้มนัก็เลยยิง่ช ้า  ยิง่เจบ็มากกวา่เดิม  แลว้พอ
รักษามนัก็ไม่หาย  ก็เหมือนเราท าอยูทุ่กวนั  รักษายงัไงมนัก็ไม่หายขาด  นอกจากเราจะ
แบบพกัไปเลย  แต่วา่มนัก็ไม่ไดเ้จบ็ถึงขนาดกระโดดไม่ได ้ มนัแค่ตึงเป็นพงัผืด  มนัไม่
สามารถรักษาใหห้ายขาดได ้ นอกจากเลิกเล่นเลย  มนัแค่ตึงแค่น้ีแหละ...กระโดดไกลปีน้ี
มาไม่ค่อยดี  ตอนท่ีเจบ็  เจบ็เข่าสองขา้งแลว้เวลาวิง่มนัจะเพี้ยน  เหมือนเราฝืนมนัก็เพี้ยน  
เพราะวา่เราเจบ็  ไม่กลา้ยกเข่า   แลว้เหมือนเราวิง่ท่าก็เลยเพี้ยนไปดว้ย  ความรู้สึก  
ความคิดตวัเองนะ  มนัก็เลยไม่ค่อยดี  กวา่มนัจะกลบัมาวิง่ไดเ้หมือนเดิมมนัก็ตอ้งใชเ้วลา 
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ท่าเรามนัเพี้ยนไป แต่เขยง่กา้วกระโดดไม่มีปัญหา มีอาการเจบ็ส้นเทา้ท่ียงัไม่หายขาด เจบ็
นิดหน่อย   

 
สอดคลอ้งกบัไพฑูรย ์กล่าววา่ “อุปสรรคหลกัๆ เลยคือ การบาดเจบ็กลา้มเน้ือตน้ขา 

ดา้นหลงั (Hamstring) เจบ็มานานแลว้มนัเร้ือรัง  รักษาไม่หาย  รู้สึก 2 – 3 ปีแลว้คือพอรักษามนัดีข้ึน  
พอเรามาซ้อมหนกัๆ  ก็ตึงข้ึนมาอีก  เจบ็ข้ึนมาอีก  ก็เลยช่างมนั ปล่อยเลย  มนัไม่ไดเ้ป็นมากกวา่เดิม ก็
แค่ยดืดีๆ  แข่งได ้กระโดดได ้ ก็แบบตอ้งทนกระโดดสัก 2 – 3 เท่ียว ใหก้ลา้มเน้ือมนัเขา้ท่ีก่อนมนัถึงจะ
ไม่ตึง ไม่เจบ็  กระโดดเตม็ท่ีไดน้ะแต่ก็หว ัน่วา่มนัจะกระตุก  ถา้ก่อนหนา้น้ีก็จะปล่อยใหม้นักระตุกไป
เลย  แต่วา่น่ีมนัใกลซี้เกมส์แลว้ไม่ได ้ ก็คือตอ้งยดืให้ดีกวา่น้ี ถา้กระตุกตอนน้ีก็หายไม่ทนั ถา้ก่อนหนา้
น้ีสัก 3 – 4  เดือนก็จะปล่อยใหม้นักระตุกไปเลย จะไดแ้บบจบๆ ไป จะไดรั้กษาดีๆ ใหม้นัหายมาเร่ิม
ซอ้มใหม”่  เพชรกล่าวเพิ่มเติมวา่  “การแข่งขนัซีเกมส์คร้ังน้ีผมไม่ฟิตเท่าคร้ังก่อน เจบ็บ่อย  เจบ็หลงัขา 
เจบ็แบบเล็กๆ  เหมือนจะหายไม่หาย ก็ซอ้มเตม็ท่ีแต่แบบยงัมีปัญหาแค่น้ีท่ีแบบเจบ็บา้ง ไม่เจบ็บา้ง 
เหมือนจะหายแต่ก็ไม่หาย”  มุกดากล่าวเพิ่มเติมวา่   

 
เจบ็เข่าน่ะ มนัท าอะไรไม่ไดเ้ลย คือเข่าน่ีเจบ็ตลอดเลย  คือเหมือนมี 2 ประเด็นท่ีวา่เจบ็เข่า
ก็คือน ้าหนกัข้ึน กบัมนัตึงมากๆ แต่ถา้ตึงมนัจะไม่รู้  คือถา้รู้สึกวา่เจบ็เข่าจะท าอะไรไม่ได้
ก็ตอ้งชัง่น ้าหนกัดูแลว้วา่น ้าหนกัเยอะไหม  ถา้ไม่เยอะก็ตึงแลว้ถา้อยา่งนั้นก็ตอ้งบอกโคช้ 
(Coach)โคช้  จะใหล้ดน ้าหนกั แต่คือตอนเอเช่ียนเกมส์อยา่งน้ีก่อนจะแข่งน ้าหนกัยงั 54 – 
55 กิโลกรัม แลว้ทีน้ีพอตอนเยน็จะแข่งพรุ่งน้ีอยา่งน้ี  ตอนเยน็เหมือนวนัน้ีเอาแลว้ลด
น ้าหนกั  ทาครีมอะไรไม่รู้ท่ีครีมของโคช้มนัจะร้อน  มนัเหมือนจะแสบๆ ทาแลว้ใส่
เส้ือผา้แลว้ใหเ้ราวิง่บนเคร่ือง  (Treadmill) นะ ชัว่โมงหน่ึง มนัลดน ้าหนกัไดจ้ริงแต่วา่ลา้
ไง  เพราะวา่ไปแข่งมนัก็ไม่ไดอ้ะไรก็เลย เครียดเร่ืองเจบ็ จริงๆ ถา้ไม่เจบ็มนัก็ดีกวา่เดิม    

 
สอดคลอ้งกบัการสังเกตมุกดาพบวา่ช่วงแรกๆ ท่ีเธอฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนจะใหก้ระโดดเพื่อดู 

จุดเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take Off) เท่านั้นจะไม่ใหก้ระโดดข้ึนขา้มไมพ้าด จากการสอบถามพบวา่ท่ี
เธอกระโดดไม่ได ้ เพราะวา่บาดเจบ็ท่ีเข่าขา้งขวา  จึงตอ้งกระโดดเพื่อดูจุดเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take 
Off)  เท่านั้น  สัมพนัธ์กบัการสังเกตเพทายพบวา่เขาจะฝึกซอ้มไม่เหมือนนกักีฬากระโดดสูงคนอ่ืนๆ  
เพราะวา่เขาบาดเจบ็ท่ีเข่าทั้งสองขา้งท าใหโ้ปรแกรมการฝึกซอ้มตอ้งเฉพาะเจาะจง  ซ่ึงผูฝึ้กสอนไดป้รับ
ใหเ้หมาะสมกบัการบาดเจบ็ของเขา  สัมพนัธ์กบัเพทายท่ีเล่าถึงสาเหตุของการบาดเจบ็ท่ีเข่าทั้งสองขา้ง  
กล่าววา่ “เจบ็เข่า ผมผา่ตดั 3 รอบ เข่าขวา 2 รอบ เข่าซา้ย 1 รอบ ความเจบ็ปวดท่ีไดม้าเพราะผมไม่เคย
คิดถึงความเจบ็  มนัเกิดตลอดเวลา ปีนั้นผมแข่ง 13 รายการ คนเราไม่มีทางท่ีจะกระโดดไดเ้ตม็ท่ีทุก
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รายการ  แต่ผมกระโดด 2.17 , 2.18 , 2.19  เมตร กระโดดอยา่งน้ีจนไดท่ี้ 1 ตลอด ไม่ยอมแพ ้ กระโดด
จนมาวนัหน่ึงรู้อาการแลว้  เจ็บไปหาหมอเอก็ซ์เรย ์ (X - ray)  ไม่เจอไม่รู้เป็นอะไร พอไปกระโดดวนั
นั้นตอ้งยอมรับวา่ประมาทดว้ยก็คือ  ปล่อยตวัเองนอนดึก  ด่ืมไวน์  (Wine)  นอนดึกแลว้ก็ต่ืนเชา้ไปแข่ง  
ไม่ตอ้งวอร์ม (Warm - up) ก็ได ้รายการเล็กๆ รายการเยาวชนบา้นเรา ในประเทศไทย อะไรอยา่งน้ีครับ  
เราคิดอยา่งน้ีไง  พอกระโดดไปเข่าลัน่  เอ็นไขวห้ลงัเข่าขวาขาด  แต่วา่มนัยงัไม่มีผลกบัผมมากเพราะขา
เทค (Take  Off) ใชข้าซา้ย หมอใหไ้ปผา่ตดั แต่ตอนนั้นพอเจบ็ปุ๊ป  ส่ิงท่ีเราจะควา้อยูใ่นมือขา้งหนา้ก็คือ 
คลา้ยๆ วา่เราจะเดินไปถึงดวงดาวนั้นแลว้ เยาวชนโลกจะไดไ้ปแข่งอยูร่ าไร แต่เราเจบ็ หมอบอกตอ้ง
ผา่ตดัตอนน้ีเลย แต่อีก 2 เดือน เราจะแข่ง ผมไม่ยอมผา่ กล ้ากลืนฝืนทน  เข่าบวมซิครับกระโดดได ้ 
2.08 เมตร ซอ้ม 2.10 เมตร  ยงัไงก็จะไปแข่งขอแค่ไดไ้ปแข่งก็พอ  รู้วา่ไม่ไดอ้ะไรหรอก  สู้เขาไม่ได้
หรอก  ขอแค่ใหไ้ดไ้ปแข่งก็พอ  พอไปแข่งโดยสภาพท่ีเข่าขวาเราไม่สามารถแบ่งเบาภาระเข่าซา้ยไดท้  า
ใหห้มอนรองกระดูกเข่าซา้ยแบนตวัลงแลว้มนัก็งอกออกมาแทงเอ็น  ตอนนั้นผมยงัไม่มัน่ใจวา่เป็น
กระดูกงอกเพราะไม่ไดเ้อก็ซ์เรย ์(X - ray) แต่มนัเจบ็อยูใ่ตเ้ข่าก็คิดวา่เป็นเพราะเราเทค (Take  Off) ทุก
วนั  เรากระโดด  เราแข่งบ่อย  น ้าหนกัเราข้ึนดว้ย  คิดอยา่งนั้นมากกวา่  ผมก็เลยมาผา่ตดัเข่าขวาก่อน
แลว้ก็พกัไป 6 เดือน คือ อาการบาดเจบ็ท าใหผ้มเครียด เม่ือประมาณ  4  วนั  ท่ีแลว้น่ีเอง ผมเครียดจาก
การซอ้ม ร้องไหเ้ลย  คือซ้อมอยูเ่จบ็แบบเดินต่อไม่ไหว  ลงไปนอนกบัพื้นแลว้ก็ร้องไห้เลย”  สอดคลอ้ง
กบัการสังเกตไพลินพบวา่ไพลินมาฝึกซอ้มทุกคร้ังเธอจะพนัผา้ท่ีบริเวณขอ้เทา้ดา้นขวาจากการสอบถาม
พบวา่ เธอบาดเจบ็บริเวณขอ้เทา้ขา้งขวาเกิดอาการขอ้เทา้หลวมรักษาไม่หาย ไพลิน กล่าววา่   

 
เจบ็ก็จะเครียด ท าไม่ไดเ้หมือนแบบท่ีเคยท าได ้เจบ็ตอ้งการท าใหม้นัไดแ้ลว้มนัไม่ได.้..
เจบ็ขอ้เทา้ ขอ้เทา้มนัหลวมค่ะ มนัจะไม่หายเจบ็หรอกแต่วา่จะค่อยๆ พยงุไปเพราะวา่ก็คง
เล่นไม่นาน  เป็นขาขวาท่ีใชเ้ทค (Take Off) เจบ็พอกระโดดไดแ้ต่วา่ไม่เยอะ  ถา้กระโดด
เยอะๆ  จะรู้สึกวา่มนัเจบ็มากแลว้ตอ้งพกัก่อน  แต่ถา้พกัสักวนัสองวนัแลว้  มนัก็จะไม่
ค่อยเจบ็แลว้ก็จะซอ้มต่อได ้แต่ถา้มากระโดดใหม่มนัก็จะรู้สึกอีก เป็นอุปสรรคมากๆ 
เพราะวา่พอเราเจบ็แลว้เราจะไม่กลา้เทค (Take Off) พอเราไม่กลา้เทค (Take Off) มนัก็จะ
แบบเก็บไวก่ึ้งๆ น่ะ  เทค (Take Off) คร่ึงหน่ึงเก็บไวค้ร่ึงหน่ึงมนัก็เลยเป็นอุปสรรคมาก   

 
โกเมนอธิบายเพิ่มเติมวา่  “มีอุปสรรคเร่ืองการบาดเจบ็แต่ก็ค่อยเร่ิมดีข้ึน  บาดเจบ็ท่ีขอ้เทา้ 

ก็ดีข้ึนเร่ือยๆ”  ในท านองเดียวกนั บุษราคมักล่าววา่ตนเองก็ไดรั้บผลจากการบาดเจบ็ ซ่ึงเป็นอุปสรรค
ทั้งต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนั  เธอกล่าว   
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อุปสรรคคือการบาดเจบ็ อืม บาดเจบ็ เคยเจบ็มาหมดทุกส่วนแลว้ตั้งแต่หลงัไล่ลงไปหาส้น
เทา้  อุปสรรคมากๆ คือส้นเทา้ ส้นเทา้กบัหลงั ถา้หลงัเจบ็ จะกระแทกไม่ไดเ้ลย มนั
อนัตรายมาก  ร่างกายส าคญัหมดทุกส่วนนะ มนัตอ้งใชข้าอะไรอยา่งน้ี  ถา้เป็นแบบแขนก็
พอยงัจะซอ้มได ้ถา้เป็นตั้งแต่หลงัลงมาหาเทา้น่ี ท าอะไรไม่ไดเ้ลย 
 

1.2 การเปลีย่นสถานทีฝึ่กซ้อม 
ความเคยชินท าใหน้กักีฬารู้สึกถึงความสะดวกสบายต่อการฝึกซอ้มทั้งเร่ืองอาหาร ท่ีพกั 

อาศยั และการเดินทางมาท าการฝึกซอ้ม แต่เน่ืองจากการเก็บตวัเพื่อเตรียมความพร้อมเขา้แข่งขนักีฬา
ซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 ประสบปัญหาอุทกภยัจึงท าใหน้กักีฬารู้สึกวา่การเปล่ียนสถานท่ีฝึกซอ้มท าใหพ้วกเขา
ล าบากไม่สะดวกสบายอยา่งท่ีตนเองเคยชิน จึงเกิดความเครียด  บุษราคมักล่าวถึงปัญหาการเปล่ียน
สถานท่ีฝึกซอ้มวา่  “มีน ้าท่วมน่ีแหละ ก่อนมาน่ีพี่รู้สึกร่างกายพี่ดีมาก  ก าลงัซอ้มไดท้่าทางอะไรอยา่งน้ี  
พอน ้าท่วมแลว้ก็มาเจอสนามอยา่งน้ี (แขง็) มนัก็บัน่ทอนเราไปเยอะเหมือนกนั  เพราะวา่พื้นสนามมนั
แขง็  คือเวลาเราซอ้มเราก็ไปไดไ้ม่เตม็ร้อยไงคือมนัยงัแหยงๆ  อยูถึ่งจะมีอะไรมารองก็เถอะมนัก็สะกิด  
ทุกคนไม่กลา้กระโดดเลย  เวลากระแทกมนัจะรู้ไง  แขง็มาก  สนามบางมากเลย  สนามแยก่วา่ท่ี
ธรรมศาสตร์เยอะ  แต่อากาศดี  ตอนเชา้ๆ  อากาศดีกวา่”  สอดคลอ้งกบัทบัทิมท่ีเปรียบเทียบการฝึกซอ้ม
เพื่อแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 กบั คร้ังท่ี 26 ทบัทิม กล่าววา่   

 
ความหนกัของการฝึกซอ้มเท่าๆ กนัแต่ความพร้อมคร้ังก่อนมนัดีกวา่ไง  เราไดซ้อ้มอยูท่ี่
โน่น  (สนามกีฬากลาง มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต) มนัเคยชิน คือ เราต่ืนมาเดิน
ลงมาซอ้ม  ซอ้มเสร็จข้ึนไปพกัผอ่นเตม็ท่ี  ท่ีน่ีตอ้งรอ ตอ้งอะไรหลายอยา่งไง เพราะวา่มนั
ไม่สะดวกสบาย  แลว้ก็เกิดความเครียดนิดๆ วา่ไม่ค่อยมัน่ใจจะท าไดเ้หมือนเดิมไหม มนั
ไม่มีความรู้สึกวา่อยากแข่งขนัเพราะซอ้มท่ีธรรมศาสตร์ดีๆ แลว้ตอ้งยา้ยท่ีซอ้ม เกิดเบ่ือ 
เราห่วงท่ีโน่น (สนามกีฬากลาง มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต) แลว้ขา้วของเราอยู่
ท่ีโน่น ตอนแรกบอกวา่มาท่ีน่ี 3  วนั มนัก็เลยไม่ไดเ้อาอะไรมามาก มนัแบบห่วง อยูท่ี่โน่น 
(สนามกีฬากลางมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ศูนยรั์งสิต) มนัก็พร้อมกวา่ท่ีน่ี (สนามกีฬา
กลาง สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชลบุรี) อะไรๆ ก็ไม่ค่อยสะดวก ไม่ค่อยพร้อมหลายๆ 
อยา่ง   
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ไพฑูรยก์ล่าวเพิ่มเติมวา่ “มาท่ีน่ี (สนามกีฬากลาง สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชลบุรี)   
เหมือนซอ้มไม่ไดเ้ตม็ท่ีแบบท่ีธรรมศาสตร์ ท่ีโน่นเราซอ้มอยูป่ระจ า สนามก็โอเค (O.K.) อะไรก็โอเค  
(O.K.) อะไรทุกอยา่งซอ้มได ้กระโดดได ้มาท่ีน่ีสนามพื้นบาง แขง็ กระโดดไม่ได”้ โกเมนก็มีความเห็น
ในท านองเดียวกนั เขาบรรยาย  

อุปสรรคก็คือน ้าท่วมท่ีกรุงเทพฯ ก็ท าใหย้า้ยมาท่ีชลบุรี อุปสรรคคือมนัไม่พร้อม อาหาร
การกินมนัไม่พร้อมเหมือนท่ีอยูก่รุงเทพฯ อยูท่ี่สมาคมฯ (สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย) 
นะมนัพร้อมเวลาเขามีให้อยูแ่ลว้ คือ กินขา้ว 7 โมง บางคร้ังเขาก็ท าใหแ้ลว้เรียบร้อย กิน
ขา้วเท่ียงก็ท าไวร้อเรียบร้อย มาท่ีน่ีเขาท าอาหารใหไ้ม่ตรงกบัเวลาจนบางทีเราก็ตอ้งแบบ
วา่ไปหาซ้ือกินเองอะไรแบบน้ี มนัก็เลยกินไม่ตรงเวลา 

 

2. สาเหตุของความเครียดทางจิตใจ 

การเตรียมตวัเขา้แข่งขนักีฬาซีเกมส์ของกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นนกักีฬากระโดดไกล  เขยง่ 
กา้วกระโดด และกระโดดสูง ในคร้ังน้ี นกักีฬาเกิดความเครียดมาก ทั้งน้ีเพราะกรีฑาประเภทกระโดด
เป็นกีฬาประเภทบุคคลท่ีไม่สามารถอาศยัผูช่้วยหรือเพื่อนร่วมทีมได ้ นกักีฬาฝึกซอ้มอยา่งจริงจงัเพื่อให้
พร้อมส าหรับการแข่งขนัซ่ึงมีเกียรติยศทางการกีฬาเป็นเดิมพนั  นกักีฬาจึงมีความเครียดทางจิตใจสูง  
ผลการวจิยัพบวา่ สาเหตุของความเครียดทางจิตใจนั้นสืบเน่ืองมาจากความคาดหวงั  และความกลวัซ่ึง
อยูลึ่กๆในจิตใจนกักีฬาแต่ละคน   

2.1 ความคาดหวงั 
การแข่งขนักีฬาซีเกมส์เป็นการแข่งขนันานาชาติท่ีมีผลต่อเกียรติยศช่ือเสียง เงินรางวลั   

ผลการแข่งขนัมีผลต่อนกักีฬาในการช้ีวดัความส าเร็จจากตนเองและสังคมจึงท าใหน้กักีฬาเกิดความ
คาดหวงัในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 3 ประการ คือ ความคาดหวงัผลส าเร็จ  ความคาดหวงัผลของการ
กระท า และกงัวลกบัการคาดหวงัของสังคมและคนรอบขา้ง 

2.1.1 ความคาดหวงัผลส าเร็จ 
ความส าเร็จของการแข่งขนัตามการรับรู้ของนกักีฬาเป็นผลแพช้นะ เหรียญรางวลั ซ่ึง 

การแข่งขนัยงัไม่ไดเ้ร่ิมข้ึนแต่นกักีฬาคาดหวงัวา่ตนเองจะไดรั้บเหรียญ ถา้ท าไดด้งัท่ีหวงัก็ถือวา่ประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขนั มุกดา กล่าววา่   

 
การแข่งขนัซีเกมส์คร้ังน้ีคาดหวงัวา่ขอใหไ้ดส้ัก 1.93 เมตร คือถา้ 1.93 เมตร อยา่งน้ีก็ควอ
ลิฟาย  (Qualifies)ไง คือโอลิมปิกน่ะไดแ้ลว้ คือเราน่ะเพิ่งไดค้นแรกของสมาคมกรีฑา พี่ค
วอลิฟาย  (Qualifies)ไดเ้ป็นท่ี 2 ของประเทศไทยลองจากเป้าบิน แต่ยงัไม่แน่ เราตอ้งท า
ของเรา ก็คือ ถา้เราได ้1.95 เมตร ตอ้งไดไ้ปโอลิมปิกชวัว ์(Sure) แต่ถา้คือ 1.92 เมตร ถือวา่ 
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50 : 50 คือไดจ้ริงแต่ตอ้งดูพี่เขาไง คือวา่พี่เขาจะเอานกักีฬาคนไหน ถา้พี่เขากระโดดได ้
1.92 เมตร, 1.95 เมตร  คือเราก็ตอ้งแอคทีฟ (Active) ตวัเองข้ึนมาคือตอ้งพยายามใหม้าก 
ตอนน้ีอยากไปโอลิมปิก  อยากได ้1.95 เมตรไง แต่ก็ไม่รู้วา่จะถึงหรือไม่  

 
เพชรมีความเห็นท านองเดียวกนั เขากล่าววา่  “หวงัวา่จะประสบความส าเร็จก็หวงัวา่จะ 

ท าลายสถิติซีเกมส์ดว้ย สถิติตอนน้ี 7.87 เมตร ครับเป็นสถิติของประเทศฟิลิปปินส์ ปีท่ีแลว้ผมท าไว ้
7.83 เมตรครับ ขาดอีก 4 เซนติเมตร ตอนน้ีผมกระโดดไดดี้ท่ีสุด 8.00 - 8.05  เมตรครับ” สอดคลอ้งกบั
บุษราคมั  กล่าววา่  “ก็คือเราไปแข่งมนัก็ตอ้งมีความหวงัน่ะ เราก็คิดไวว้า่ ถา้ไดเ้หรียญก็ไดเ้งินรางวลั  
พอ่กบัแม่เราก็จะดีใจ อะไรอยา่งเน่ีย โคช้ (Coach) ก็จะดีใจ ภูมิใจกบัเรานะ” ไพลินกล่าวเพิ่มเติมวา่  

 
มีคร้ังหน่ึงเครียดมาก  รู้สึกวา่จะเป็นซีเกมส์ท่ีฟิลิปปินส์น่ีแหละเพราะเราไดแ้ชมป์ 
(Champ)ไดท่ี้หน่ึง...แลว้พอปีต่อมาเราตอ้งรักษาแชมป์ (Champ) ปรากฏวา่ท าไม่ได ้
เครียดไม่รู้จะท ายงัไงร้องไห ้ คือแบบตามธรรมดาของคนท่ีอยูสู่งแลว้ตกลงมาอยูต่  ่ามนัก็
ตอ้งเครียดนะ   

 
เพทายอธิบายท านองเดียวกนั “ผมมีเป้าหมายเดียวกบัผูฝึ้กสอน คือ จะไปควา้เหรียญ 

ทองซีเกมส์ ซ่ึงไม่มีนกักระโดดสูงชายคนไหนเคยท าไดม้า”   
2.1.2 ความคาดหวงัผลของการกระท า  

นกักีฬาท่ีฝึกซอ้มเป็นประจ าจะรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถระดบัไหน ก็จะเกิดการ 
คาดหวงัผลของการฝึกซอ้มของตนเอง เม่ือไม่เป็นอยา่งท่ีตนเองคาดหวงัจึงเกิดความหงุดหงิด เพชร  
กล่าววา่ “ถา้เราท าไม่ไดเ้ราจะแบบหงุดหงิดอะครับ  แบบเอย้ เราเป็นอะไรท าไมท าไม่ได ้ แค่น้ียงัท า
ไม่ไดเ้ลย  อยา่งเช่น  เวลาซอ้มเราเครียด ก็คือ ท าไมมนักระโดดไม่ไดเ้ลยสักคร้ัง  เราจะรู้สึกแย ่เวลาท่ี
เราตั้งใจจะท าแลว้มนัท าไม่ได”้  สอดคลอ้งกบัทบัทิมท่ีกล่าวถึงเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความหงุดหงิดใน
การฝึกซอ้มกระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด  ทบัทิมกล่าววา่ 

 
หงุดหงิดเวลาซอ้มก็เวลาซอ้มไม่ไดอ้ะส่วนมาก มนัจะหงุดหงิดข้ึนมาเองไม่ไดเ้ก่ียวกบั
ใครเพราะวา่ไม่ไดส้นใจคนอ่ืน ตวัเองเล่นไม่ไดจ้ะหงุดหงิดข้ึนมาเอง ถา้ท าไม่ไดค้ร้ังแรก
ก็จะหงุดหงิด ก็จะแบบเอย้ท าไมกระโดดไม่ได ้ มนัจะเร่ิมแบบคร้ัง 2 คร้ัง 3 ถา้ไม่ไดม้นั
จะแบบเซ็งไปเลยทั้งวนั   
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มรกตกล่าวถึงเหตุการณ์ในช่วงฝึกซอ้มวา่  “ในสถานการณ์การฝึกซอ้ม ความเครียดใน 

ตอนนั้นก็จะเป็นแบบ คิดมากไป คิดเยอะไป กดดนัตวัเองในการลงสนาม  มนัมีหลายแบบ ส่วนมากจะ
ตดัออกไป คือตอ้งไม่คิดมากวา่เราตอ้งท าใหไ้ด ้ ท าใหเ้ครียด กดดนั...แบบเร่งกบัเกมการแข่งขนัมาก
เกินไป…เรามัน่ใจพอเรากระโดดไม่ได ้2 เมตร ในขั้นเร่ิมตน้ กระโดดไม่ผา่นใจเราเสียนะ ท าใหเ้ราขาด
สติ ท าไมท าไดแ้ค่น้ีเอง มนัจะกดดนัตวัเอง” ไพลิน กล่าวเพิ่มเติมวา่   

 
การฝึกซอ้มกบัการแข่งขนัมนัเครียดคนละอยา่ง ซอ้มไม่ตอ้งเครียดมากมั้ง แต่ไม่ใช่ไม่ตอ้ง
เครียดมากหรอก ซอ้มคิดแค่พวกเทคนิค (Technique) ตอ้งวิง่อยา่งน้ี กระโดดอยา่งน้ี แต่
การแข่งขนัไม่ตอ้งคิดถึงเทคนิค (Technique) คิดแค่ตอ้งกระโดดใหผ้า่น แลว้ทีน้ีการเครียด
มนัเครียดต่างกนั  ถา้ซอ้มมนัจะเครียดวา่ท าไมคิดอยา่งน้ีแลว้ท าไม่ไดแ้บบน้ี  แลว้ตอ้งคิด
ซ ้ าๆ แต่ตอนกระโดดมนัไม่มีเวลามาแบบวา่ท าไม่ได ้มนัจะตอ้งคิดวา่ เราจะแกต้รงไหน 
ท ายงัไงเราถึงกระโดดผา่น 
 

2.1.3 กงัวลกบัการคาดหวงัของสังคมและคนรอบข้าง 
นกักีฬาเพื่อการแข่งขนัมีเป้าหมายต่อผลการแข่งและมีผลประโยชน์ท่ีไดรั้บจากผลการ 

แข่งขนันั้น นกักีฬามีประสบการณ์การแข่งขนัและประสบความส าเร็จจึงถูกคาดหวงัจากสังคม และคน
รอบขา้งท าให้นกักีฬาเกิดความกงัวลกบัการคาดหวงันั้น เพทายกล่าวถึงการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี  
23 ท่ีผา่นมาซ่ึงเขาเขา้ร่วมการแข่งขนัดว้ย ซ่ึงคนดูท าใหเ้ขารู้สึกกดดนั เขากล่าววา่ “ผมเคยแข่งท่ี
ฟิลิปปินส์ ท่ีผมกระโดดไดแ้ค่ 2.00 เมตร เพราะวา่ผมไม่สามารถเรียกร้องอะไรจากคนดูไดเ้ลย มนั
ไมใ่ช่ความกดดนัมนัเป็นความเครียด อนัน้ีเป็นความเครียดอยา่งหน่ึงก็ไดท่ี้คนดูไม่มีส่วนร่วมไม่พอ  
กลบัมาตอกย  ้าซ ้ าเติมเรา คือโห่ ปรบมือแบบไม่เป็นจงัหวะ ปรบมือไล่ เสือกไสไล่ส่ง คือ เขาก็ด่าเป็น
ภาษาเขาแต่เราก็เขา้ใจวา่เขาด่า คนเขานัง่ชิดเราขนาดน้ีเขาก็ด่าอยูต่ลอดเวลา” เพชรกล่าวเพิ่มเติมถึงคนดู
ในการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 16 แข่งขนัท่ีประเทศจีน ใน พ.ศ. 2553 กล่าววา่ “เครียดตอนแข่ง
เอเช่ียนเกมส์เพราะวา่แข่งท่ีจีนครับ กองเชียร์เขาเชียร์ (Cheer) ไม่เป็นครับ แบบเราขอเสียงปรบมือ เขา
โห่น่ะ มนัก็เลยไม่สนุก แข่งรายการไหนเรารู้สึกสนุกไปกบัมนัเราจะกระโดดไดดี้”  มุกดากล่าวถึงผู ้
ฝึกสอนวา่คาดหวงักบัเธอท าใหรู้้สึกกดดนั เธออธิบาย 

 
โคช้ (Coach) ก็คือเหมือนเขาหวงักบัเรา  คือเหมือนเราซ้อมไดก้ระโดดได ้โคช้จะรู้ใช่ไหม
วา่  เออเราน่าจะท าไดถึ้งขนาดน้ี ไดก่ี้เมตรอะไรอยา่งน้ี...เวลาเราเหมือนแข่งจริงๆ แลว้เรา
ท าไม่ไดท่ี้โคช้หวงัอะไรอยา่งน้ี โคช้ก็จะมาลงท่ีเราไง ไม่พดูกบัเรา ซ่ึงเราก็ท าสุด
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ความสามารถแลว้...ใครๆ ก็หวงัแหละ อยากไดต้ามท่ีตั้งเป้าเอาไวแ้ต่บางทีมนัยงัไม่ถึง
โอกาสของเราน่ะ  อืมเครียดเลยนะถา้โคช้ไม่คุยไม่อะไรอยา่งน้ี 

 
สอดคลอ้งกบัการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคญั  มุกดาบรรยายวา่  “ความเครียดส่วนมาก 

มาจากบุคคลรอบขา้ง  เน่ืองจากมุ่งหวงักบัตวัเรามากเกินไป  คิดวา่เราตอ้งท าไดท้  าใหเ้ราเครียด  ท าให้
เรามีความกดดนั” ทบัทิมกล่าวถึงสาเหตุท่ียงัเล่นกีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดอยู ่ เพราะคุณ
แม่อยากใหเ้ธอเล่น  ทบัทิมกล่าววา่ “ท่ียงัเล่น (กระโดด) อยูเ่พราะแม่  เพราะท่ีบา้นอยากใหเ้ล่น  เพราะ
มนัอาจจะมีช่ือเสียงมั้ง  แบบเขาชอบไง มีช่ือเสียง ก็ดีนะ ดีกวา่ท่ีจะไปท าอยา่งอ่ืนนะ...เขาอยากใหเ้รา
สั่งเรามาวา่ตอ้งอยา่งน้ีนะตอ้งไดเ้หรียญน้ีนะ”  บุษราคมักล่าวเพิ่มเติมวา่  “สมาคมมีส่วนท าใหเ้ครียด 
คือ เขาประชุมแลว้เลิกประชุมแต่ละคร้ังจะบอกวา่หวงัลานก่ีเหรียญ หวงัใครบา้ง”  การคาดหวงัจาก
สังคมรอบขา้งท าใหน้กักีฬาเกิดความกงัวล  แมก้ระทัง่ครอบครัวเองก็มีผลท าใหน้กักีฬาเกิดความเครียด
ซ่ึงไพฑูรย ์ กล่าวถึงการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 แข่งขนัท่ีประเทศลาววา่  

 
กดดนัมาก คือ ตอ้งไดท่ี้หน่ึงเท่านั้นเพราะเราเป็นแชมม ์(Champ) เก่า แข่งท่ีบา้นเราญาติพี่
นอ้งมาเยอะ แลว้ก็ความคาดหวงัจากสมาคมตอ้งท่ีหน่ึงเท่านั้น เอารายการเรามาลงวนัแรก
เพื่อใหเ้หรียญทองเป็นเหรียญทองของวนัแรกเยอะๆ กดดนัไหมล่ะ คือ แบบบีบทุกอยา่ง 
จากสมาคมก็บีบมาวา่ตอ้งท่ีหน่ึงเท่านั้น เอารายการเรามาแข่งวนัแรก ญาติพี่นอ้งมา 50 
กวา่คนมาเชียร์ (Cheer) ตอ้งไดท่ี้  

 
มุกดากล่าวเสริมวา่  ถา้เราซ้อม เราสบายๆ พอแข่งขนัเหมือนวา่ เราตอ้งท าใหผู้ใ้หญ่ดว้ย 

เพื่อประเทศชาติ  มีคนฝากความหวงัไวก้บัเรา  เรากบัพี่ คนใดคนหน่ึงตอ้งท าท่ีหน่ึง ซ่ึงพี่เขาก็ตอ้ง
ท าใหสุ้ดความสามารถของพี่เขาเหมือนกบัเรา 

2.2 ความกลวั 
นกักีฬาประเภทเด่ียวมีความเครียดทางจิตใจสูง ถา้เครียดมากเกินไปจะท าใหร้ะดบั 

ความเช่ือมัน่ในตนเองจะลดลง นกักีฬาท่ีอยูใ่นภาวะเกิดความเครียดทางจิตใจสูงมกัจะคิดในแง่ลบท าให้
ระดบัการแสดงความสามารถลดลง ความกลวัเป็นภาวะทางจิตใจท่ีท าใหเ้ครียดและส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถของนกักีฬาทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั กลุ่มตวัอยา่งกล่าวถึงความกลวั 4 ประการ  
คือ กลวัแพ ้กลวัท าสถิติไดต้  ่ากวา่เดิม กงัวลวา่จะบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม และกลวัผูฝึ้กสอนกีฬาต าหนิ 
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2.2.1  กลวัแพ้ 
นกักีฬาตอ้งการประสบความส าเร็จเพื่อพิสูจน์ถึงการแสดงความสามารถของตนใน 

การแข่งขนัและไม่ตอ้งการพบเจอกบัความพา่ยแพเ้พราะความพา่ยแพแ้สดงวา่ตนเองลม้เหลว  มรกต  
กล่าววา่  “รู้สึกกดดนัตวัเองมากเกินไป ท าใหเ้ราอึดอดั  อึดอดัแลว้แบบวา่คิดอะไรไม่ออก แบบโอย๊
ตวัเองตอ้งไดเ้หรียญนะอะไรอยา่งน้ี  พอเห็นคนอ่ืนกระโดดผา่น ท าใหเ้รากลวัเลยนะ...กลวัวา่เราจะ
กระโดดไม่ได”้ ไพลินกล่าวเพิ่มเติมวา่   

 
ซอ้ม กระโดดไม่ผา่นมนัก็แค่ซอ้ม แต่ถา้แข่งแพม้ามนัก็ตอ้งเครียด ถา้ยิง่แบบวา่เป็นท่ี 1 
ตกลงมาเป็นท่ี 2, 3, 4  ยิง่แบบวา่โอย๊ ครอบครัวเราจะวา่อยา่งไรนะ เขาจะผดิหวงักบัตวัเรา
ไหม  เขาหวงัในตวัเราแค่ไหนอะไรอยา่งน้ี  เครียดๆ   
 
สอดคลอ้งกบัโกเมนเล่าถึงความเครียดของการเขา้แข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เพราะเขา 

เคยเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 ท่ีประเทศลาวและไดรั้บเหรียญเงินโกเมน กล่าววา่  “มนัก็
ตอ้งเครียดกวา่เดิมเพราะวา่เราเคยท าไดดี้  อนัดบัท่ีสอง  แลว้ถา้ไปแข่งแลว้ท าไม่ได ้ บางทีก็ไปแพ ้ แลว้
ไม่อยากแพต่้างชาติ  แต่ถา้แพใ้นชาติเดียวกนัเองก็ไม่เป็นไร...คืออยา่งนอ้ยก็ใหช้าติเราไดท่ี้หน่ึงก็ยงัดี” 

2.2.2  กลวัท าสถิติได้ต ่ากว่าเดิม  
นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์การแข่งขนัท่ีเคยประสบความส าเร็จ การแข่งขนัจึงเป็นการ 

กระตุน้ใหน้กักีฬาเกิดความกลวัท่ีตอ้งท าใหต้นเองไม่ตกต ่า ทบัทิมเล่าถึงการเก็บตวัฝึกซอ้มเพื่อเตรียม
แข่งขนัซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 วา่เกิดความกดดนั กลวัท าไม่ไดท้บัทิม เธอบรรยายดงัน้ี   

 
ตอนน้ีถามวา่เครียดไหมก็เครียด…คือคร้ังท่ีแลว้เราไดเ้หรียญ  แต่คร้ังก่อนท่ีจะไปแข่งท่ี
ลาวมนัไม่ไดเ้หรียญมนัก็เลยไม่ไดเ้กิดความเครียดอะไร แลว้มาคร้ังน้ีมนัก็เลยกดดนั ก็คือ
วา่เราตอ้งท าใหไ้ดเ้ท่าเดิม หรือวา่อาจจะตอ้งดีกวา่เดิม มนัก็เลยเครียด กลวัท าไม่ได ้แลว้
คู่แข่งต่างประเทศมนัก็ สถิติสูสีกนั  

   
สอดคลอ้งกบัการสังเกตพฤติกรรมในช่วงการฝึกซอ้มของทบัทิม คือ ก่อนท่ีจะกระโดด 

นกักีฬาทุกคนจะตอ้งท าเคร่ืองหมาย (Marking) เพื่อหาจุดท่ีเหมาะสมในการเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน  
(Take Off) เม่ือนกักีฬาท าการฝึกซอ้มเทคนิคเขยง่กา้วกระโดด ทบัทิมจะกระโดดเตม็ท่ีในคร้ังแรกเม่ือ
พบวา่ตนเองฟาวล ์(Foul) คร้ังต่อไปเธอจะไม่กลา้กระโดดเตม็ท่ีจนกวา่เธอจะมัน่ใจวา่เคร่ืองหมาย 
(Marking) ท่ีท าไวเ้พื่อหาจุดท่ีเหมาะสมในการเทคตวัข้ึนจากพื้นดิน (Take Off) เป็นจุดท่ีเหมาะสมกบั
ตนเอง ไพฑูรยมี์ประสบการณ์การเป็นนกักีฬาทีมชาติไทยมา 6 ปี เขากงัวลกบัการท าสถิติไดต้  ่ากวา่เดิม
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เช่นกนั เขาอธิบาย  “ซอ้มเครียดนะ ท่ีเครียดเน่ียกลวัท าไม่ได ้กลวัตวัเองท าไม่ได ้ไม่ไดก้ลวัคู่แข่งนะ...
กลวัตวัเองโดดไม่ไดม้ากกวา่” โกเมนกล่าวเพิ่มเติมวา่ 

   
เวลาแข่งขนัมนัก็แค่กระโดด (เขยง่กา้วกระโดด) หกคร้ัง เราตอ้งกลวัวา่หกคร้ังเรากระโดด
ฟาลว์ (Foul) บา้ง มนัก็เครียดตามธรรมดาปกติ...กดดนัเพราะวา่กลวัเรากระโดดไม่ดี กลวั
วา่มาร์ก (Check Mark)ไม่พอดีกลวัฟาลว์ (Foul) คือ มนัไม่มัน่ใจ  

  
บุษราคมัเป็นนกักีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดท่ีมีประสบการณ์เป็นนกักีฬาทีม 

ชาติไทยประมาณ 10 ปี และเป็นเจา้ของสถิติซีเกมส์ ท าใหก้ารแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เธอตอ้งการ
ไปรักษาอนัดบัท่ี 1 ของเธอ บุษราคมัอธิบายวา่ 

 
กระโดดไกลพี่ไม่เครียดนะ แต่เขยง่ฯ (เขยง่กา้วกระโดด) มนัมีนิดหน่ึงคือเราตอ้งไป
ป้องกนัแชมป์ (Champ)ไงคนท่ีจะข้ึนมาเป็นแชมป์ (Champ) คือเขาแบบทะเยอทะยานกวา่
เราไง เราตอ้งหนีเราตอ้งหนีเขาอะ  คือเขาซ้อมเท่าน้ีเราตอ้งซอ้มหนกักวา่เขาอะ แลว้เราก็
ไม่รู้วา่คู่แข่งท่ีเขาเขา้ท่ี 2 ปีท่ีแลว้เป็นยงัไง เพราะวา่ในรอบปีเน่ียพี่ไม่ไดเ้จอเลยไง ไปแข่ง
อะไรอยา่งเน่ียก็ไม่ไดเ้จอเขาเลย  เราก็ประมาทไม่ไดอ้ะเพราะวา่เขา (อินโดนีเซีย) เป็น
เจา้ภาพ     
 

2.2.3  กงัวลว่าจะบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม   
ความกลวัเป็นภาวะทางจิตใจเป็นสาเหตุของการเกิดความเครียดทางจิตใจท าให้ 

นกักีฬาแสดงความสามารถไดไ้ม่เตม็ศกัยภาพท่ีตนเองมีอยูส่่งผลต่อผลการฝึกซอ้มและแข่งขนัท่ีไม่
เป็นไปตามเป้าหมายเกิดความเครียด บุษราคมั กล่าววา่  “การแข่งขนัมีเครียดบา้ง ในแต่ละเท่ียวท่ี
กระโดด เราตอ้งท าใหม้นัเต็มท่ีไง  เราก็กลวัพลาด กลวัลงผดิท่า เจบ็โน่นเจบ็น่ี”  ทบัทิมกล่าวเพิ่มเติม
ดงัน้ี “ท่ีชลบุรีสนามมนัแขง็ไง  แลว้เราเหมือนกบัวา่  เราจะท าอะไรแต่ละอยา่งเราก็กลวั มนัใกลแ้ข่ง
แลว้  ถา้สมมติเราพลาดข้ึนมามนัเจบ็จะท าอยา่งไร  เราก็เลยไม่สามารถท่ีจะท าเตม็ท่ีได ้ ถา้เกิดเราท า
เตม็ท่ี  บาดเจบ็มาจะท าอยา่งไร  ก็เลยแบบไม่กลา้”       
  สอดคลอ้งกบัการสังเกตจากพฤติกรรมของทบัทิมท่ีซอ้มกระโดดไกลและเขยง่กา้ว
กระโดดเธอจะบิดขาขวาก่อนกระโดดทุกคร้ังเม่ือสอบถามพบวา่เธอเคยบาดเจบ็และยงัมีอาการบาดเจบ็
อยูบ่ริเวณสะโพกดา้นใน  ทุกคร้ังท่ีกระโดดจะตอ้งยดืสะโพกก่อนเพราะเธอกลวัเกิดการบาดเจบ็ข้ึนอีก  
ซ่ึงจากการสังเกตพื้นสนามกีฬากลาง ชลบุรี พื้นยางค่อนขา้งบางท าใหน้กักีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้ว
กระโดดกลวัการกระแทกท่ีจะส่งผลใหเ้กิดการบาดเจบ็แมผู้ฝึ้กสอนจะน าแผน่ยางมารอง หรือให้
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กระโดดจากพื้นหญา้แลว้ก็ตามนกักีฬาก็ยงักลวักระโดดไม่เตม็ท่ีส่งผลใหก้ารลอยตวั  การลงสู่พื้นและ
สถิติไม่ดีเท่าท่ีตนเองท าได ้ สอดคลอ้งกบัมุกดา  กล่าววา่  “เจบ็ช่วงหลงัขา  หลงัเข่า  เวลาเราวิง่มนัจะ
ไม่เตม็ท่ีไง  คือกลวัเจบ็ก็ตอ้งประคองเวลาเทค (Take Off) น่ีกลวัมากเลย  คือพื้นสนามมนัแขง็  มนั
กระตุกมนัไปได”้ สอดคลอ้งกบัการสังเกตท่ีพบวา่ช่วงแรกท่ีมุกดาฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนไม่ใหก้ระโดดขา้ม
ไมพ้ลาดแต่ใหว้ิง่ตรวจสอบจุดกระโดดของตนเองเท่านั้น  เพทายกล่าวเพิ่มเติมวา่  “การบาดเจบ็ท่ีเข่าทั้ง
สองขา้ง  ผมเจบ็ทุกคร้ังท่ีซอ้ม  มีอาการเสมอ  ผมกลบัมาน่ีใจอยากซอ้มกบัโคช้ (Coach) รัสเซีย พอดีวา่
โคช้ (Coach) ผมปัจจุบนัเป็นรุ่นพี่ท่ีดีมาก ใหค้  าปรึกษาตลอด เขาสามารถปรับเปล่ียนการซอ้มใหเ้ขา้กบั
อาการบาดเจบ็ของผม” ซ่ึงไพลินเห็นในท านองเดียวกนั  เธอบรรยายวา่ “พอเราเจบ็เราจะไม่กลา้เทค  
(Take Off) พอไม่กลา้เทคมนัก็จะแบบเก็บไวก่ึ้งๆ เทค (Take Off) คร่ึงหน่ึงเก็บไวค้ร่ึงหน่ึงมนัก็เลยเป็น
อุปสรรคมากเพราะวา่  บางทีเราก็กลวัมนัจะเจบ็มากแลว้แข่งไม่ได”้ 

2.2.4  กลวัผู้ฝึกสอนกฬีาต าหนิ 
ผูฝึ้กสอนกีฬามีส่วนส าคญัต่อสภาพจิตใจของนกักีฬาเพราะเป็นผูท่ี้ท  าใหน้กักีฬา 

ประสบความส าเร็จ  นกักีฬาจึงใหค้วามส าคญักบัค าพดูของผูฝึ้กสอนกีฬา และเช่ือฟัง หากผูฝึ้กสอน
กีฬาต าหนินกักีฬาก็จะเกรงกลวั มรกต กล่าววา่ “ท าใหเ้ราอึดอดัคือโคช้ (Coach) เป็นเหมือนดาบสอง
คมคือเป็นไดท้ั้งแรงผลกัดนัและแรงตา้น…ถา้เราท าไม่ไดก้็อึดอดั…โคช้ (Coach) ท าอารมณ์ไม่ดีใส่
อะไรอยา่งน้ี”  ทบัทิมกล่าวเพิ่มเติมวา่  “ถา้เกิดเราท าไม่ได ้โคช้ (Coach) ก็จะพดูวา่ ท าไมท าไม่ได ้ คือ
แบบเขาก็อยากใหเ้ราท าได ้ แลว้เราท าไม่ได…้ เราก็พยายามเพื่อจะไม่ใหโ้ดนดุ เพื่อท่ีไม่ใหแ้บบโคช้
โมโหหรือวา่ด่าเราอะไรอยา่งน้ี” 

  จากการสังเกตนกักีฬากระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดพบวา่นกักีฬาจะไดรั้บ
ค าแนะน าจากผูฝึ้กสอนก่อนการกระโดด  ขณะท าการกระโดด และหลงัจากการกระโดด บางคนแกใ้น
จุดบกพร่องเดิมบ่อยคร้ังผูฝึ้กสอนก็จะต าหนิวา่ท าไมไม่แก ้ท าไมท าไม่ได ้บางคร้ังหลงัจากนกักีฬา
กระโดดเสร็จแต่ท าไดไ้ม่ดีผูฝึ้กสอนจะเดินเขา้ไปพดูคุยถึงส่ิงท่ีควรปรับปรุง ถา้นกักีฬาถูกต าหนิ
นกักีฬาจะมีท่าทางเศร้ากม้ศีรษะลงต ่าและมองพื้น แต่เม่ือนกักีฬาแสดงท่าทางการกระโดดดีแลว้และท า
ระยะไดดี้ผูฝึ้กสอนจะชมเชยนกักีฬาท าใหน้กักีฬามีสีหนา้ท่าทางกระฉบักระเฉงข้ึน ไพฑูรยเ์ป็นนกักีฬา
กระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดดกล่าวถึงวนัท่ีเขามาซ้อมดว้ยร่างกายท่ีไม่พร้อม ไพฑูรยก์ล่าววา่ 

 
เขยง่ฯ (เขยง่กา้วกระโดด) เน่ียถา้ไม่พร้อมหรือวา่ร่างกายไม่พร้อม สภาพจิตใจไม่พร้อมมา
กระโดดใหก้ระโดดยงัไงก็กระโดดไม่ไดก้ระโดดไม่ดี ร่างกายสภาพไม่พร้อมมากระโดด
เน่ีย ถา้กระโดดไกลเน่ียแค่เราแบบวา่เรากระโดดประคองใหม้นัตกป๊ึบจบ  เดินออกมา
เสร็จแลว้เท่ียวหน่ึง เขยง่กา้วกระโดดมากระโดดเน่ีย ท าไม่ดีมนัไปไม่ไดแ้ลว้คือระยะทาง
มนับ่งบอกวา่เรากระโดดไม่ดีโคช้ (Coach) ด่าแน่นอน  
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3. วธิีการผ่อนคลายทางกาย 

วธีิการคลายความเครียดทางกาย คือการลดความต่ืนเตน้ของกลา้มเน้ือ ลดการกระตุน้ 
หรือการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ เกิดความสมดุลต่อความตอ้งการของร่างกาย วธีิการคลายความเครียดมี
หลากหลายวธีิการข้ึนอยูก่บัความเหมาะสมและความพึงพอใจของนกักีฬาท่ีจะเลือกใช ้วธีิการคลาย
เครียดของนกักีฬากระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด และกระโดดสูงเลือกใชว้ิธีการคลายเครียดทางกาย  
ดงัน้ี (3.1) การนวด (3.2) การท าสมาธิ และ (3.3) การกระตุน้ตนเอง 

3.1  การนวด 
การนวดเป็นการท าให้ร่างกายผอ่นคลาย ช่วยกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือและ 

ต่อมต่างๆในบริเวณนั้นใหท้  างานดีข้ึน การฝึกซอ้มหนกัเป็นประจ าท าให้ร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือ
ต่างๆ เกิดความตึงเครียด การนวดโดยใชแ้รงกดท่ีเหมะสมจะช่วยใหน้กักีฬารู้สึกผอ่นคลายไดเ้ร็ว ดว้ย
เหตุน้ี นกักรีฑาส่วนใหญ่จึงชอบการนวด ตวัอยา่งเช่น มุกดา กล่าววา่ “ถา้เจบ็นะ การนวดก็จะท าให้
รู้สึกดีข้ึนเลย  คือมนัท าใหเ้ราคลาย...เหมือนกบัวา่เราเจบ็เรานวดเสร็จมนัก็ดีข้ึน”  ทบัทิมแสดงความ
คิดเห็นดว้ย เธอกล่าววา่  “เวลาท่ีเครียดจากการบาดเจบ็ก็รักษา ไดน้วด เวลาซอ้มทายาใหม้ัน่ใจตวัเอง  
มนัก็ซอ้มได ้ถา้เกิดอยูก่รุงเทพฯ นะ อาทิตยห์น่ึงนวดไม่ต ่ากวา่ 2 คร้ัง พอนวดแลว้กระโดดไดดี้ข้ึน มนั
รู้สึกฟรี (Free) กลา้มเน้ือมนัโอเค (O.K.) รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย” การนวดท าใหน้กักีฬารู้สึกเกิดความ
มัน่ใจในการกระโดดแต่ละคร้ัง  และท าใหพ้วกเขากระโดดไดดี้  มรกตเห็นในท านองเดียวกนั  เขา
อธิบายวา่   

 
ผมเป็นคนท่ีชอบนวด มนัก็ท าใหผ้มผอ่นคลายอะไรอยา่งน้ี เป็นคนท่ีชอบนวดแต่วา่รู้วา่
ตอ้งนวดในช่วงไหน อยา่งเช่นก่อนแข่งผมจะนวดหน่ึงวนัก่อนแข่ง ก็คือจะแข่งวนัจนัทร์
อยา่งน้ีผมอาจจะนวดวนัเสาร์ มนัจะท าใหเ้ราแบบไม่ช ้า กลา้มเน้ือไม่ช ้ามาก ส่วนมากผม
จะใชก้ารนวดเป็นการยดืเส้น กดเส้นของ (หมอนวด) นอกสมาคมมากกวา่ สมาคมฯ 
(สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย) เขาเป็นการนวดแบบกีฬาครับแบบใชอ้อยล ์(Oil) ในการ
นวด  ลูบๆ มนับางคร้ังมนัก็กดแรงเกินไป 

  
สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทยมีหมอนวดมานวดให้เพื่อคลายเครียดแต่นกักรีฑาส่วนหน่ึง 

ชอบใหโ้คช้เป็นผูน้วด กดและเหยยีบใหเ้ขามากกวา่เพราะเป็นการนวดเพื่อเนน้คลายกลา้มเน้ือหรือ
เพื่อใหพ้ร้อมท่ีจะฝึกซอ้ม ซ่ึงเขามัน่ใจวา่โคช้สามารถนวดไดต้รงจุด ดงัเช่น  บุษราคมักล่าววา่  “พี่จะไม่
นวดใหค้ลายเครียดแต่จะนวดคลาย...ส่วนมากถา้พี่ตึงๆ พีจ่ะใหโ้คช้ (Coach) พี่นวดให้ โคช้บางทีก็ไม่
นวดแต่เขาจะเหยยีบเลย  ร้องโอย๊ๆ  ยิง่ร้องยิง่เหยยีบ  แต่เหยยีบแลว้หายไง”  ในท านองเดียวกนัเพชรจะ
ใหโ้คช้นวดใหป้ระมาณ 5 นาที หลงัจากเสร็จส้ินการฝึกซอ้มประจ าวนัเรียบร้อยแลว้ 
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ไพฑูรยเ์คยไปจา้งเขานวดวนัรุ่งข้ึนรู้สึกวา่กลา้มเน้ือระบม จึงมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีกบัการ 
นวดและหลีกเล่ียงท่ีจะไม่นวด เขากล่าววา่  “การบาดเจบ็ท่ีแฮมสตริง (Hamstring)…ท าใหก้ลา้มเน้ือมนั
ตึงไม่หายเคยชวนกนัไปนวดแบบวา่ชัว่โมงละ 120 - 150 บาท ก็เคยลองไปนวด นวดเสร็จป๊ัป โอโ้ห! 
เสียเงินตั้ง 300 บาท ท าใหร่้างกายเราระบมมากกวา่เดิม ก็เลยไม่ชอบนวด” 

กล่าวไดว้า่นกักรีฑาส่วนใหญ่ชอบการนวดเพราะท าให้อาการตึงของกลา้มเน้ือลดนอ้ยลง  
ร่างกายผอ่นคลายไดดี้ข้ึน อยา่งไรก็ตาม มีนกักรีฑาเพียงคนเดียว คือ ไพฑูรย ์ท่ีไม่ชอบการนวดเพราะวา่
เคยมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีเน่ืองมาจากหมอนวดออกแรงกดมากเกินไปจนกลา้มเน้ือระบมในวนัรุ่งข้ึน 
ดงันั้น การนวดจึงตอ้งเลือกหมอนวดท่ีมีความคุน้เคยกบัการกีฬา เพราะการนวดเพื่อผอ่นคลายจากการ
ฝึกซอ้มกีฬามีความแตกต่างจากการนวดบุคคลทัว่ๆ ไป 

3.2  การท าสมาธิ 
การท าสมาธิเป็นวธีิการผอ่นคลายทางดา้นกายภาพ  เน่ืองจากนกักีฬาท่ีเกิดความเครียด   

เกิดความกดดนัจะส่งผลใหเ้กิดอาการทางดา้นร่างกายและจิตใจ  คือเกิดอาการสั้น  มือเยน็  ใจสั่น  เหง่ือ
ออกมาก  และหวัใจเตน้เร็ว  เป็นตน้  การท าสมาธิเป็นวธีิการผอ่นคลายท่ีท าใหน้กักีฬารู้สึกดีข้ึน  
ไพฑูรย ์ กล่าววา่  “เคยท าสมาธิ  สมยัก่อนเคยท าสมาธิคือ นัง่สมาธิน่ีแหละแลว้ก็สวดมนต.์..เก่ียวกบั
การซอ้มกีฬาผมไม่รู้วา่ใหผ้ลไหม  แต่ผมรู้วา่ผมท าแลว้ผมสบายใจแค่นั้น”  สอดคลอ้งกบัโกเมนเขียน
แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัวา่  “เวลาแข่งขนัถา้เครียดก็ท าสมาธิ  ท าจิตใจใหว้า่งไม่คิดเร่ืองอ่ืนๆ ท่ีท า
ใหเ้ราเครียด”  สัมพนัธ์กบับุษราคมั  กล่าววา่   

 
ถา้รู้สึกวา่มนัไม่ดีแลว้มนัปวดหวัแลว้ จะนัง่สมาธิ พี่นัง่ไม่นานเพราะวา่ตะคริวจะข้ึน พี่จะ
นัง่จากนอ้ยๆ ไปหามากๆ นะ เออค่อยๆ สิบนาทีก็เป็นยีสิ่บนาที...ไม่ค่อยไดน้ัง่แลว้  ถา้อยู่
แบบเงียบๆ อยา่งน้ีจะนัง่  อยา่งนอ้ยมนัก็แบบท าใหเ้รารู้สึกวา่สมองมนัวา่งมนัปลอดโปร่ง
นะ...เวลาเครียดพี่จะหลบไปนัง่คนเดียวนะไม่นัง่อยูใ่นกลุ่ม พี่จะแยกออกไปเลยไปนัง่ท า
สมาธิของพี่น่ี…รู้สึกวา่ใจเรามนัสงบข้ึนนะ  
 

3.3  การกระตุ้นตนเอง 
การกระตุน้ท่ีเหมาะสมจะท าใหน้กักีฬาแสดงความสามารถออกมาไดสู้งสุด  นกักีฬา 

ฝึกซอ้มกีฬาทุกวนัจึงเกิดความเม่ือยลา้  และเบ่ือการฝึกซอ้ม  แต่นกักีฬาตอ้งฝึกซอ้มกีฬาแมจ้ะเกิดความ
เบ่ือ  นกักีฬาจึงใชว้ธีิการกระตุน้ร่างกายใหเ้กิดความปลอดโปร่ง  จากการสังเกต  และการสัมภาษณ์  
นกักีฬามีการตะโกน  และตีร่างกายเบา ๆ เพื่อกระตุน้ร่างกายใหก้ระฉบักระเฉง  จากการสังเกตพบวา่ 
ในการฝึกซอ้ม เพชรมกัตะโกนเสียงดงัก่อนออกตวัวิง่  บางคร้ังจะออกเสียงตามจงัหวะกา้วของการวิง่
ทุกกา้ว  เพื่อเป็นการนบัจงัหวะกา้วก่อนท่ีจะเขา้หากระดานเร่ิมกระโดด  สอดคลอ้งกบัเพทาย  กล่าววา่   



 75 

การคลายเครียดของผม คือผมร้องดงัๆ ตะโกนออกมา ไม่เป็นภาษาเอาใหม้นัรู้สึกวา่คอมนั
ไดเ้กร็ง  แลว้ก็ตะโกนออกมาดงัๆ...เวลาผมร้องปุ๊ปเน่ียคอผมจะโล่งเหมือนเราตีอะไร
แรงๆ เวลาผมร้องดงัๆ หวัผมจะแบบ ไม่คิดอะไร ผมมองแต่ไมพ้าด จิตใจสั่งใหก้ระโดด
ขา้ม หวัมนัคิดอะไรไม่ออกหรอก ร้องดงัๆ พอเราร้องดงัๆ โคช้ (Coach) ส่วนใหญ่หรือวา่
นกักีฬาต่างประเทศจะบอกวา่ไม่ตอ้งร้อง ร้องหลงักระโดดเสร็จแลว้มนัจะดีกวา่ โหผมท า
อยา่งนั้นไม่ได ้ตอ้งร้องก่อน อยากท าทุกคร้ังแต่วา่การท าแต่ละคร้ังเน่ียพลงังานมนัใชเ้ยอะ  
เยอะมาก เยอะจริงๆ คือวา่เราจะหายใจแรงๆ ระเบิดมนัออกมาอะ เหมือนเราค่อยๆ ดึงมนั
ออกมา แลว้ก็ระเบิดมนัออกมา แลว้เราก็จะน่ิง 

  
สอดคลอ้งกบัการสังเกตเพทายในวนัฝึกซอ้มกระโดดสูง ก่อนกระโดดเพทายจะตะโกน 

ก่อนวิง่เขา้หาจุดกระโดด และเม่ือกระโดดไม่ผา่นไมพ้าดตกลงเขาก็ตะโกนเสียงดงัอีกคร้ัง  สัมพนัธ์กบั
บุษราคมัท่ีเล่าถึงการออกตวัวิ่งเขา้หากระดานเร่ิมกระโดดวา่ตะโกนก่อนเพื่อใหรู้้สึกผอ่นคลาย  
บุษราคมั กล่าววา่  “วธีิอ่ืนท่ีใชผ้อ่นคลายคือ การตะโกนออกมา  หายใจแรงๆ  คือทิ้งหมดทุกอยา่งแลว้ 
ไมคิ่ด”  จากการสังเกตพบวา่ไพฑูรย ์จะกระตุน้ตนเองดว้ยการตะโกนก่อนออกตวัวิง่เขา้หากระดานเร่ิม
กระโดดเม่ือเขารู้สึกวา่เขากระโดดไดไ้ม่เป็นท่ีพอใจ สังเกตจากวนัท่ีฝึกซอ้มกระโดดช่วงแรกจะ
กระโดดไปก่อนพอสถิติไม่เป็นท่ีพอใจก็จะตะโกนเสียงดงัก่อนออกวิง่เขา้หากระดานเร่ิมกระโดด แลว้
พดูออกมาวา่ ไม่อยากกระโดด กระโดดก่ีทีก็ไม่ดีสักที แลว้เร่ิมกระตุน้ตนเองดว้ยการตีไหล่ แขน และ
ขา สอดคลอ้งกบัท่ีไพฑูรย ์กล่าววา่   

 
ต่ืนเตน้ รู้สึกใจเตน้ ตึบๆ แต่ไม่มีผลอะไรนะเตน้ตึบๆ เสร็จป๊ัปท าสมาธิ ตบหนา้ตวัเอง  
ตึบๆ หายแลว้ แค่แบบมนัตึบๆ ก่อนกระโดดเฉยๆ ก็หายแลว้ เวลาตบผมไม่รู้คนอ่ืนรู้สึก
อยา่งไรนะ แต่ตวัผมเองผมรู้สึกวา่ผมคลายเครียด  แลว้ก็กระตุน้ตวัเอง แลว้ก็ใหค้วามรู้สึก
ตวัเองวา่รับรู้วา่เน่ียก าลงัจะแข่งแลว้ เน่ียอีกแค่ไม่ก่ีเท่ียวจะเสร็จแลว้ คือเราตอ้งท าให้
ออกมาดี  
 

4. วธิีการผ่อนคลายทางจิตใจ 

ความเครียดท่ีไม่เหมาะสมเป็นปัญหาต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬา  การควบคุม 
ใหค้วามเครียดมีปริมาณท่ีเหมาะสมจึงจะท าใหก้ารแสดงความสามารถทางการกีฬามีประสิทธิภาพ  
วธีิการคลายเครียดทางจิตใจมีหลายวธีิ  การเลือกน าวธีิการคลายเครียดทางจิตใจมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์
จึงข้ึนอยูก่บัความเหมาะสมและความตอ้งการของนกักีฬา   นกักีฬากระโดดไกล  เขยง่กา้วกระโดด  
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และกระโดดสูง เลือกใชว้ธีิการคลายเครียดทางจิตใจ คือ  (4.1) การสนบัสนุนทางสังคม   (4.2) การ
ปรึกษาผูอ่ื้น (4.3)  การรวบรวมสมาธิ  และ (4.4) การจินตภาพ 

4.1  การสนับสนุนทางสังคม 
นกักีฬากระโดดไกล  เขยง่กา้วกระโดด  และกระโดดสูง  เป็นกีฬาประเภทเด่ียวท่ีมีการ 

แข่งขนัสูงทั้งในช่วงฝึกซอ้มและช่วงแข่งขนั  ท าใหน้กักีฬารู้สึกทอ้แทแ้ละหมดหวงั  ก าลงัใจเป็นส่ิง
ส าคญัทั้งก าลงัใจจากสังคมและก าลงัใจจากตนเอง จากการสังเกต การสัมภาษณ์และการเขียนบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั ซ่ึงผูฝึ้กสอนมีส่วนส าคญัในการพดูใหก้ าลงัใจนกักีฬา ดงัเช่น บุษราคมัเล่าถึงการ
แข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24 แข่งขนัท่ีประเทศไทย เป็นการแข่งขนัท่ีกดดนัเพราะกระโดดสถิติท่ีไม่เคย
กระโดดมาก่อน บุษราคมักล่าววา่   

 
การแข่งขนักดดนัเพราะเจอกบัแชมป์ (Champ) เก่าเขากระโดดน าก่อนไง แลว้เป็นสถิติท่ี
เราไม่เคยกระโดดมาก่อน มากกวา่ท่ีเคยกระโดดไดอ้ะ ก็เลยแบบกดดนันิดหน่ึง เวลามอง
ไปหาโคช้ (Coach) ถา้โคช้ใหก้ าลงัใจก็รู้สึกดีข้ึน มีความมัน่ใจ มีก าลงัใจท่ีจะกระโดด”  
สัมพนัธ์กบัมรกตกล่าววา่  “อยูใ่นสนามเราตอ้งฟังโคช้ (Coach) ถา้โคช้ช่ืนชมอะไรอยา่ง
เน่ีย  รู้สึกไม่กลวัเลย รู้สึกท าได ้รู้สึกเหมือนแบบเรายงัมีคนดูอยูน่ะ  
 
เพทายกล่าวถึงการหาแรงสนบัสนุนจากผูช้มรอบขา้ง เขากล่าววา่  “วธีิการคลายเครียด 

มองจะเป็นอีกวธีิหน่ึงคือการแข่งขนัจะมีคนดูใช่ไหมครับ  เราเห็นคนดูยิม้  จะมองหาคนดูท่ียิม้…มอง
หนา้เขา (ผูช้ม) เวลาเรียกเสียงปรบมือเน่ียมนัก็จะมีคนท่ีปรบบา้งไม่ปรบบา้ง คือ คนท่ีเชียร์ (Cheer) เรา
ท าใหเ้ราสนุกเพราะเขาเชียร์เรา เราตอ้งมัน่ใจวา่เราตอ้งกระโดดผา่นเพื่อให้เขาเชียร์เราต่อ” สอดคลอ้ง
กบัไพลิน เล่าถึงการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 25 แข่งขนัท่ีประเทศลาว กล่าววา่ “ประทบัใจการแข่งขนั
ซีเกมส์ท่ีประเทศลาว เพราะวา่ท าลายสถิติประเทศไทยท่ี 1.94 เมตร ตอนนั้นเท่ากบัสถิติเอเช่ียนเกมส์  
แต่ตอนน้ีโดนท าลายไปแลว้แหละ ก็พอ่กบัแม่ญาติไปเชียร์ (Cheer) ขา้มฝ่ังไปเชียท่ีลาว ตอนแรกก็อยูท่ี่  
3 กระโดดอยูท่ี่ 3 แลว้มาแบบแซงคร้ังสุดทา้ยมา 1.91 เมตร ข้ึนอยูท่ี่ 1 แลว้มนัลุน้ไง มนัแบบคนลุน้ก็
ลุน้จนนัง่ไม่ติด คนกระโดดก็แบบสั่นแบบมนัต่ืนเตน้มาก เป็นอะไรท่ีแบบประทบัใจมาก พอ่กบัแม่ก็
ภูมิใจ ญาติๆ มาเชียร์ (Cheer) เขาก็ภูมิใจในตวัเรา” สัมพนัธ์กบัมุกดา กล่าววา่ “วธีิการคลายเครียดคือ
โทรไปคุยกบัพอ่พ่อก็จะใหก้ าลงัใจ เด๋ียวก็มีทางออก เออไม่เป็นไร พ่อก็จะบอกไม่เป็นไรเด๋ียวก็ไดเ้ออ
อะไรอยา่งน้ี”    
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4.2  การปรึกษาผู้อื่น 
นกักีฬาท าการฝึกซอ้มจะมีผูฝึ้กสอนช่วยใหค้  าแนะน าและปรับแกไ้ขจุดบกพร่องท่ีไม่ 

สมบูรณ์จากการสังเกตนกักีฬาจะฝึกซอ้มตามรูปแบบการฝึกซอ้มประจ าวนั เม่ือนกักีฬามีขอ้สงสัยหรือ
ท าไม่ไดอ้ยา่งท่ีผูฝึ้กสอนปรับแกไ้ขก็จะบอกกล่าวถึงจุดท่ีนกักีฬาท าไม่ได ้ดงัท่ีบุษราคมั กล่าววา่ “มี
อะไรจะพดูให้โคช้ฟัง เครียดเร่ืองซอ้มอะไรอยา่งเน่ียก็ตอ้งคุยกบัโคช้” สอดคลอ้งกบัการสังเกตท่ีพบวา่
การฝึกซอ้มของเพทายจะไม่เหมือนกบัคนอ่ืนๆ เพราะวา่มีอาการบาดเจบ็  เพทายจะฝึกซอ้มอยา่ง
สนุกสนานกบัแบบฝึกในแต่ละวนั ถา้เกิดอาการบาดเจบ็ก็จะบอกกล่าวกบัผูฝึ้กสอนทนัทีหรือหาก
ฝึกซอ้มไม่ไหวเขาก็จะพดูคุยกบัผูฝึ้กสอนเพื่อปรับรูปแบบการฝึกซอ้มของวนันั้นให้เหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกายของเขา  

การปรึกษาหารือเพื่อระบายความเครียดในใจท าไดก้บัคนท่ีรอบขา้งท่ีนกักีฬาคุน้เคย ดงัท่ี 
มรกตกล่าววา่  “ปรึกษาคนรอบขา้งเยอะมากก็เป็นรุ่นพี่ท่ีซอ้มดว้ยกนั  รุ่นพี่ก็ใหค้  าปรึกษา รุ่นพี่ก็จะ
คอยบอกเหมือนโคช้  (Coach) คอยบอก”  ทบัทิมอธิบายประสบการณ์ในท านองเดียวกนั คือ “เราจะ
เป็นประมาณท าอะไรก็ไดท่ี้ไม่เก่ียวกบักีฬา  แลว้อยูก่บัเพื่อนท่ีสนิทไดคุ้ยกนัไดร้ะบาย  เอออะไร
อยา่งไร  ไดคุ้ยกนัมนัก็รู้สึกคลาย...ถา้เกิดเครียด  ถา้เกิดเร่ืองกีฬาอยา่งน้ี  กระโดดไม่ไดก้็จะแบบคุยกบั
คนรอบขา้งท่ีแบบสนิท  คนท่ีอยูใ่นสมาคมกรีฑา ปรึกษาคนท่ีเขา้ใจเรา” 

 สอดคลอ้งกบัการบรรยายเหตุการณ์ส าคญัของไพลิน บรรยายวา่ “การแข่งขนัในรายการหน่ึง  
เครียดมากเพราะวา่ก่อนไปหวงั แต่พอไม่ไดเ้หรียญ เครียด กลบัมาก็ร้องไห ้ ร้องทั้งวนั ผดิหวงัอยา่ง 
เครียดมาก  ก็โทรไปหาพ่อกบัแม่ท่ีบา้น  คุยกบัแฟนบา้ง  เขาก็บอกวา่ไม่เป็นไร  ท าให้หายเครียด
เพราะวา่มีคนใหก้ าลงัใจ” 

4.3  การรวบรวมสมาธิ 
นกักีฬาเม่ือตอ้งเขา้แข่งขนัจะเกิดความเครียดท าให้ร่างกายและจิตใจตอบสนองเกิดความ 

ต่ืนเตน้ นกักีฬาก็จะไปหาท่ีสงบเพื่อรวบรวมสมาธิ ท าใหร่้างกายและจิตใจผอ่นคลายพร้อมท่ีจะเขา้
แข่งขนั จากการสังเกต การสัมภาษณ์ และการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคญั พบวา่นกักีฬาตอ้งการความ
สงบส่วนตวัเพื่อรวบรวมสมาธิทั้งในการฝึกซอ้มและในการแข่งขนั โกเมนเขียนบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั บรรยายวา่ “เวลาแข่งขนัถา้เครียดจะท าสมาธิ ท าจิตใจใหว้า่งไม่คิดเร่ืองอ่ืนๆ ท่ีท าใหเ้ราเครียด”  
สัมพนัธ์กบับุษราคมั กล่าววา่ “ถา้หงุดหงิด ไม่มีสมาธิ จากคนรอบขา้ง ถา้คนเยอะๆ อยา่งเน่ียเร่ิมแลว้  
(เร่ิมหงุดหงิด) พี่ก็จะหลบไปนัง่คนเดียว คือไม่นัง่อยูใ่นกลุ่มใกล้ๆ  พี่จะแยกออกไปเลยนะ ไปนัง่ท า
สมาธิของพี่น่ีแหละ ก็ไปนัง่สั่นขาเล่น พี่ก็นัง่แบบพยายามมีสมาธิไง น่ิงๆ คิดวา่เราตอ้งท าได ้ท าใหไ้ด ้ 
ท าใหดี้ นัง่ปลอบตวัเอง มนัรู้สึกโอเค (O.K.) จะใชว้ธีิน้ีตลอด ชอบอยูค่นเดียวเงียบๆ โลกส่วนตวัสูง”  
สอดคลอ้งกบัการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคญัของบุษราคมั ซ่ึงบรรยายวา่ 

 



 78 

เหตุการณ์วนันั้นก็คือการแข่งขนัซีเกมส์ท่ีโคราช (กีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 24) ซ่ึงเราเป็นเจา้ภาพ
ซ่ึงเราแข่งขนัในบา้นของเรา ทุกคนก็ตอ้งหวงัเหรียญทองเป็นธรรมดา วนันั้นเป็นวนั
แข่งขนัเขยง่กา้วกระโดด ซ่ึงเรามีคู่แข่งเป็นประเทศมาเลเซียอยู ่ ซ่ึงเขาเคยเป็นแชมป์  
(Champ) เก่าท าใหเ้รากดดนัและมีความเครียดพอสมควร และแลว้การแข่งขนัก็เร่ิมข้ึน  
ซ่ึงเราเป็นคนตามเขาอยู ่แต่ท่ีน่าเครียดมากท่ีสุดก็คือเขาท าสถิติดีมากเพราะเขากระโดดได้
ไกลกวา่ท่ีเราเคยท าได ้ตอนนั้นยอมรับเลยวา่เครียดมากแต่ก็ยงัดีท่ีมีสมาธิ โคช้ (Coach)  
ใหก้ าลงัใจตลอดวา่ตอ้งมีสมาธิดีๆ เราท าได ้เราจึงตอ้งท่องไวใ้นใจวา่เราอยา่เครียด ตอ้ง
ท าสมาธิ  จึงหลบมานัง่ไกลๆ คู่แข่งและคนลงแข่งอยูพ่กัหน่ึง มานัง่ท าสมาธิและเหยยีดขา
รีแล็กซ์ (Relax) ใหม้ากท่ีสุด ท าใหไ้ม่กดดนัและไม่เครียดดว้ย ท าอยูพ่กัหน่ึงจนถึงคราว
เรากระโดด ในท่ีสุดเราก็ท าได ้ จึงคิดวา่สมาธิน่ีแหละคือวิธีการคลายเครียดไดดี้ท่ีสุด  
สามารถควบคุมอารมณ์ของเราได ้และจะท าใหเ้ราไม่เครียดดว้ย สมาธิท่ีวา่น้ีเราสามารถ
ท าไดโ้ดยการฝึกนัง่สมาธิทุกวนัก่อนแข่งและสูดลมหายใจเขา้ - ออก เพื่อท่ีจะใหส้มอง
ของเราปลอดโปร่ง   

 
4.4  การจินตภาพ 

การจินตภาพเป็นลกัษณะการมองเห็นดว้ยตาของใจ โดยผา่นระบบประสารทสัมผสัทั้ง 5   
คือการมองเห็น การไดย้นิ การไดก้ล่ิน การรับรส และการเคล่ือนไหว ซ่ึงใหผ้ลเพื่อเกิดสมาธิ สร้าง
ความเช่ือมัน่ ควบคุมการตอบสนองดา้นอารมณ์ เม่ือนกักีฬาท าการจินตภาพแลว้รู้สึกผอ่นคลาย  
บุษราคมั กล่าววา่ “ใชก้ารจิตนาการเวลาท่ีซอ้มมา กลบัหอ้งตอนกลางคืนก่อนนอน คิดแลว้ คิดวา่เออ
กา้วแรกสมมติวา่เราท าไม่ได ้เขาจะจ้ีกา้วแรกเรา กา้วแรกจงัหวะเขยง่ จงัหวะกา้ว พี่จะตอ้งคิดแลว้วา่
จะตอ้งยกเข่า จะตอ้งแบบกา้วต่อไปตลอด...มนัโอเค (O.K.) นะ ไม่ฟุ้งซ่าน แลว้มนัก็หลบัไปเลย”  
สอดคลอ้งกบัทบัทิม  กล่าววา่  “เวลาก่อนนอน ถา้รายการใกล้ๆ  จะแข่งนะ ก็ประมาณแบบจินตนาการ 
สร้างภาพข้ึนมาเองวา่ตอ้งท าอยา่งไร ตอ้งวิง่อยา่งไรอะไรอยา่งน้ี...จงัหวะของเราเองเวลาก่อนนอนจะ
คิดภาพเออแบบ เขยง่ไปอยา่งไร จะวิง่ประมาณไหน”  สัมพนัธ์กบัโกเมน กล่าววา่ “ก่อนกระโดดแลว้ก็
ก่อนหนา้นั้น มีใจจดจ่อวา่เราจะท าอยา่งไร คือกา้วแรกเราจะท าอยา่งไร อะไรอยา่งน้ี ใหเ้ราคิดอยูต่รง
นั้น ก่อนท่ีเราจะกระโดด ใหเ้ราวาดภาพในสมองวา่กา้วแรกเราจะกระโดดอยา่งน้ีนะ คิดมาอยา่งไรเราก็
ท าอยา่งนั้น” การจินตภาพท าใหน้กักีฬาผอ่นคลายไดเ้ห็นภาพตนเองกระโดดตามขั้นตอน  มรกตเห็นใน
ท านองเดียวกนั  เขาอธิบายวา่ 

 
ผมก็พยายามนึกภาพท่ีเราเคยท าได ้หรือนึกถึงความสุขหรืออะไรก็แลว้แต่ท่ีเราประสบ
ความส าเร็จค่อยๆ คิด คือค่อยๆ คิดใหช้า้ลงไม่กดดนัตวัเอง มนัจะท าใหเ้ราลดอาการตึง
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เครียดแลว้ก็ในการแข่งขนัในการลดความเครียดผมก็แบบ ใจเยน็ๆ ฝึกซอ้มอยา่งไร ค่อยๆ 
คิดเหมือนเราตอ้งใหก้ าลงัตวัเองในการแข่งขนั...จ  าลองภาพหรือคิดอะไรท่ีมีมโนธรรมวา่
เราท าไดน้ะ ใหก้ าลงัใจตวัเองตลอดเวลาวา่เราน่ะท าได ้ คิดถึงตอนท่ีเรากระโดดผา่นอะไร
อยา่งน้ีจะไม่กดดนัตวัเอง คือพยายามฝึกและรับรู้ความรู้สึกการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ังท่ี
กระโดดผา่น 
 

5. การผ่อนคลายความเครียดด้วยกจิกรรมนันทนาการ 
กิจกรรมนนัทนาการมีมากมายหลายชนิด และเป็นกิจกรรมท่ีแต่ละบุคคลเลือก ดงันั้น จึงมี 

ผลดีต่อร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ เม่ือไดท้  ากิจกรรมท่ีชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้อ่านหนงัสือท่ีชอบ ฯลฯ 
ร่างกายก็จะรู้สึกสบาย ผอ่นคลาย ไม่ตึงเครียด ส่วนดา้นจิตใจนั้น การท ากิจกรรมท่ีชอบ จิตใจก็จะจดจ่อ
และมีความสุขกบัเร่ืองท่ีท า ส่งผลใหลื้มความกงัวลหรือลืมเร่ืองราวต่างๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
กิจกรรมนนัทนาการเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัในการป้องกนับุคคลท่ีป่วยทางดา้นจิตใจและยงัใชใ้นการ
ฟ้ืนฟูทางดา้นจิตใจใหก้ลบัสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว นอกจากนั้นปัญหาอ่ืนๆ ท่ีท าให้ทุกคนเกิดความ
คบัขอ้งใจหรือความวติกกงัวลก็จะถูกลืมไปได ้(ชยัวฒัน์ สุทธิรัตน์. 2552: 403) อยา่งเช่น ไพฑูรย ์กล่าว
วา่  “วธีิการคลายเครียดใช่ไหม พี่เป็นคนชอบร้องเพลง บางทีไปร้องเพลงคาราโอเกะเหมือนมนัได้
ปลดปล่อย แลว้ก็ชอบเล่นเกม บางทีนัง่เล่นเกมไปน่ี นัง่เล่นๆ วนัไหนวนัพกันะ เล่นๆ ไปบางทีเครียดๆ  
นัง่เล่นเกม เอย้บ่ายสามแลว้เหรอ เอย้แป็ปเดียวเองเหมือนกบัแบบลืมไปแลว้วา่เครียดอยูอ่ะไรอยา่งน้ี”  
สอดคลอ้งกบัท่ีไพฑูรย ์เขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคญั บรรยายวา่   

 
เหตุการณ์ส าคญัในวนัคลายเครียดท่ีไดผ้ลดีมาก คือการท่ีไดพ้กัผอ่นหรือพกัจากการ
ฝึกซอ้มไดอ้ยูใ่นห้องพกันัง่ฟังเพลง เล่นเกมคอมพิวเตอร์ คือวธีิท่ีตวักระผมเองใชเ้วลา
เหน่ือย เครียดจากการฝึกซอ้ม บุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์คือรุ่นนอ้งท่ีเล่นกีฬาประเภท
เดียวกนัอยูห่้องดว้ยกนั และนอ้งห้องขา้งๆก็จะชวนกนัมาเล่นเกมเล่นกนัเป็นทีม มีการ
ตะโกนบอกกนัโหวกเหวกโวยวายซ่ึงเป็นการคลายเครียดอีกประเภทหน่ึงท่ีไดผ้ลดีมาก 

 
สัมพนัธ์กบัโกเมน กล่าววา่ “วธีิการคลายเครียดส าหรับผมเป็นการดูหนงั ชอบดูหนงั   

มนัคือเพลิดเพลิน ผมชอบดูหนงัตอนดูไม่เครียดคือเราไม่ไดคิ้ดเร่ืองอ่ืน คือเราใจจดจ่ออยูก่บัหนงั  บาง
ทีดูหนงัเป็นเร่ืองเป็นราวก็คือคิดตามหนงัอะไรอยา่งน้ี” สอดคลอ้งกบัโกเมนเขียนบรรยายเหตุการณ์
ส าคญัวา่ “ถา้เครียดหลงัการซอ้มกีฬาเสร็จก็หาอะไรท า ดูหนงั ฟังเพลง เล่นเกม คลายเครียด” บุษราคมั
เพิ่มเติมวา่ “มีฟังเพลงแลว้ก็เล่นเฟสบุค๊  (Facebook) เล่นคอมพิวเตอร์ก็มีบา้ง ไม่รู้จะท าอะไรก็มีเล่นเกม
คลายเครียดบา้งอะไรบา้งไม่ไดคุ้ยกบัใครหรอกเล่นเกมในเฟสบุค๊” สอดคลอ้งกบัมรกต กล่าววา่ “มีการ
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ตั้งหวัขอ้ในเฟสบุค๊ ในทวติเตอร์ (Twiter) มนัก็เป็นการแบบปลดปล่อย ถา้เราไม่มีใครท่ีจะพดู  
ปลดปล่อยส่ิงท่ีอยูใ่นใจออกมาเป็นการเขียน ปลดปล่อยออกไปเสร็จปุ๊ปอาจจะมีเพื่อนมาร่วมแสดง
ความคิดเห็น” มุกดากล่าวเพิ่มเติมวา่   

 
เวลาเครียดจะดูหนงั ฟังเพลง ชอบร้องคาราโอเกะ อะไรท่ีเขามีรายการทีวแีลว้มีรายการ
เพลงอะไรอยา่งน้ี  เล่นเกมในโทรศพัทอ์ยา่งน้ีแหละ เราไม่เครียดน่ะเออเราสนุก คือลืม
เร่ืองท่ีเรา ท่ีเราเครียดๆ มาอะไรอยา่งน้ี 

 
สอดคลอ้งกบัไพลิน  กล่าววา่  “คลายเครียดดว้ยการดูหนงัฟังเพลง ดูหนงัมนัก็ติดตาม 

หนงัไป  ฟังเพลงก็ติดตามเน้ือเพลงไปก็ไม่ไดคิ้ดเร่ืองน้ี”  ทบัทิมกล่าวเพิ่มเติมวา่ “การคลายความเครียด
ท่ีใชเ้ป็นประจ าก็ออกไปขา้งนอก ก็คือวนัพกัอยา่งน้ีใช่ไหมก็ออกไปดูหนงั ฟังเพลงกบัเพื่อนท่ีแบบ
สนิทๆ ก็ใชชี้วติแบบปกติทัว่ไป ออกไปท่ีไม่มีกีฬาเขา้มายุง่เก่ียวอะไรอยา่งน้ี ชอบช็อปป้ิง (Shopping)  
ชอบเท่ียว ชอบอะไรอยา่งน้ีมากกวา่กีฬา...ถา้เครียดก็พยายามท าใหต้วัเองไม่เครียด หาอยา่งอ่ืนท าไม่
สนใจเก่ียวกบัเร่ืองท่ีเครียด  แลว้มนัก็จะผา่นไปเอง  เหมือนบางคร้ังอะซอ้มกีฬาอยูก่็จะแบบเครียด  
รู้สึกเบ่ือกบัตรงน้ีแลว้  ถา้ออกไปขา้งนอกแลว้เราก็แบบอาจจะพกัผอ่น นอนพกัผอ่นเต็มท่ี แลว้เราก็
แบบพร้อมท่ีจะไปสู้ใหม่ แลว้วนัน้ีเราท าไดม้นัก็จะแบบไม่เครียดแลว้” สัมพนัธ์กบัท่ีทบัทิมบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั บรรยายวา่   

 
วนัท่ีคลายเครียดคือวนัท่ีไม่มีการซอ้ม วนัพกั ตวัเองจะใชว้ธีิการคลายเครียดโดยการนอน
พกัผอ่นใหเ้ตม็ท่ี เน่ืองจากช่วงเวลาฝึกซอ้มเป็นการฝึกซอ้มท่ีหนกั เพราะฉะนั้นเวลาวนั
พกัไดน้อนพกัผอ่นเป็นอะไรท่ีมีความสุขมาก นอกจากนั้นวธีิท่ีท าใหเ้รามีความสุขและได้
คลายเครียดคือ ไดอ้อกไปดูหนงั เดินชอ้ปป้ิง (Shopping) กบัเพื่อน น่ีก็เป็นวธีิคลายเครียด
วธีิหน่ึง 

 
บุษราคมักล่าวถึงกิจกรรมนนัทนาการในลกัษณะท่ีตรงขา้มกบัทบัทิม เธอบรรยายวา่   

“การท่ีมีคนมาชวนไปโน่นไปน่ี ไม่วา่จะชวนไปกินขา้วร้องเพลง แลว้จะมีการด่ืมแอลกอฮอลล ์ 
(Alcohol) ตามมาเขาบอกวา่เป็นการรีแล็กซ์ (Relax) และคลายเครียดผอ่นคลาย คิดวา่มนัเป็นแค่
ช่วงเวลาหน่ึงเท่านั้นเอง พอผา่นมามนัก็เหมือนเดิม จึงไม่ค่อยจะชอบเท่าไหร่  คิดวา่มนัเป็นวธีิคลาย
เครียดท่ีไดผ้ลนอ้ยท่ีสุด” สอดคลอ้งกบัไพฑูรย ์กล่าววา่   
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การคลายเครียดของผมจะเป็นการฟังเพลง ร้องคาราโอเกะ เล่นเกม อยา่งไปเดินเท่ียวอะไร
อยา่งเน่ีย ถามวา่คลายเครียดไดไ้หม คลายเครียดไดร้ะดบัหน่ึง แต่วา่กลบัมาแลว้มนัเหน่ือย
อะ กลบัมาแลว้มนัเหน่ือยกวา่เดิม กลบัมาแลว้รู้สึกโอโ้หเหน่ือย ก็เดินเท่ียวอะไรอยา่งเน่ีย
สู้อยูห่อ้งไม่ได ้

 



บทที ่ 5 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวจิัย 

เพื่อศึกษาวธีิการคลายความเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยชุดเตรียมแข่งขนั
กีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 26  ณ ประเทศอินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี 11 – 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 

 
ค าถามในการวจิัย 

1. สาเหตุอะไรบา้งท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดความเครียด 
2. กลุ่มตวัอยา่งมีวธีิการคลายเครียดอยา่งไร  

 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬากระโดดไกล  และเขยง่กา้วกระโดด  ( 5 คน )  และกระโดดสูง (4 คน)  
รวม 9 คน เป็นชาย 5 คน และหญิง 4 คน อายรุะหวา่ง 18 – 30 ปี คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจงโดยกลุ่ม
ตวัอยา่งทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมในการวจิยั  ยนิดีใหส้ัมภาษณ์ตลอดจนให้
ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยั  (ดูตาราง  4.1) 

 
วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูลและการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ย  (1)  การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม  (Non-Participant Observation)  
โดยสังเกตการฝึกซอ้มในระหวา่งการเก็บตวัฝึกซอ้มกีฬาเพื่อเตรียมเขา้แข่งขนัซีเกมส์ คร้ังท่ี  26            
ณ  ประเทศอินโดนีเซีย  ระหวา่งวนัท่ี 11 – 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554  (2) การสัมภาษณ์นกักรีฑา
ประเภทกระโดดแบบก่ึงโครงสร้าง  (Semi-structured Interview)  คือใชแ้บบสัมภาษณ์  (ดูภาคผนวก  ข)       
โดยสัมภาษณ์นกักีฬาคร้ังละหน่ึงคน  (3)  เทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (Critical Incidence Form)                  
(ดูภาคผนวก  ค)   
  น าขอ้มูลท่ีรวบรวมไดท้ั้งหมดจากการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม  การสัมภาษณ์แบบก่ึง
โครงสร้าง  และการเขียนบรรยายในแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั มาวเิคราะห์แบบอุปนยัดว้ยวธีิ
เปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล (Constant Comparison) เพื่อสรุปหวัขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสาเหตุและ
วธีิการคลายเครียดตามการรับรู้ของกลุ่มตวัอยา่ง  ซ่ึงการเปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูลนั้น
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ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ การอ่านขอ้มูลเพื่อคน้หาหวัเร่ือง การจดักลุ่มหวัเร่ือง การน าขอ้มูลมาจดัเขา้
หวัเร่ืองท่ีเหมาะสม และการอธิบายหวัเร่ือง (สาล่ี  สุภาภรณ์.  2550:  176) 

 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 การวจิยัเร่ืองสาเหตุและวิธีการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยชุดเตรียมซีเกมส์ คร้ังท่ี 26 เพื่อเขา้แข่งขนัท่ีประเทศ
อินโดนีเซีย ระหวา่งวนัท่ี11 – 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 จ านวน 9 คน เป็นชาย 5 คนและหญิง 4 คน 
จ าแนกเป็นนกักรีฑาประเภทกระโดดไกลและเขยง่กา้วกระโดด 5 คน และกระโดดสูง 4 คน   

ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลสรุปได ้ 5 หวัเร่ือง คือ (1) สาเหตุของความเครียดทางกาย (2)  สาเหตุ
ของความเครียดทางจิตใจ (3) วธีิการผอ่นคลายทางกาย (4) วธีิการผอ่นคลายทางจิตใจ และ (5) การผอ่น
คลายความเครียดดว้ยกิจกรรมนนัทนาการ แต่ละหวัเร่ืองประกอบดว้ยหวัขอ้และหวัขอ้ยอ่ย  
(ดูตาราง  4.2)    

 

1. สาเหตุของความเครียดทางกาย 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาท่ีเคยเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาซีเกมส์มาแลว้ ดงันั้น จึงคุน้เคยกบัการเก็บ
ตวัเพื่อฝึกซอ้มและเตรียมการแข่งขนั อยา่งไรก็ตาม นกักีฬาประเภทกระโดดทั้ง 9 คน ท่ีเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งน้ี บางคนก็เป็นเจา้ของสถิติ บางคนเคยไดรั้บเหรียญจากกีฬาซีเกมส์มาแลว้ ดว้ยเหตุน้ีนกักีฬา
ประเภทกระโดดชุดน้ีจึงมีความเครียดทางกายระหวา่งท่ีเก็บตวัเพื่อเตรียมแข่งขนัค่อนขา้งมาก ซ่ึงสาเหตุ
ส าคญัของความเครียดทางกายเน่ืองมาจากการบาดเจบ็ และการเปล่ียนสถานท่ีฝึกซอ้ม 

1.1 การบาดเจ็บ   
เน่ืองจากกีฬาประเภทกระโดด เป็นกีฬาท่ีใชส้มรรถภาพทางดา้นร่างกายเพื่อ 

แสดงความสามารถซ่ึงธรรมชาติของกีฬาเป็นกีฬาประเภทเด่ียวท่ีมีทกัษะซบัซอ้น ประกอบดว้ย การวิง่
เขา้หากระดานเร่ิม (Approach) การกระโดดข้ึนจากพื้นดิน (Take Off) การลอยตวัในอากาศ (Flight)  
และการลงสู่พื้นดิน (Landing) ซ่ึงจากทกัษะของนกักีฬาประเภทกระโดดจะเห็นไดว้า่มีการกระแทก
ซ ้ าๆ เป็นประจ าท าใหน้กักีฬามีโอกาสท่ีจะบาดเจบ็ค่อนขา้งสูงโดยเฉพาะท่ีบริเวณขอ้เทา้ เข่า สะโพก  
และหลงั เป็นตน้ ซ่ึงการบาดเจบ็เป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขนัสอดคลอ้งกบั  
สืบสาย บุญวรีบุตร (2541: 88) กล่าววา่องคป์ระกอบทางกาย (Physical) เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัใน
การพฒันาความสามารถในการเล่นกีฬาใหไ้ดดี้ท่ีสุด ประกอบดว้ย สัดส่วนและรูปร่างท่ีเหมาะสมกบั
ชนิดกีฬา สมรรถภาพทางกายท่ีรวมทั้งสมรรถภาพทางกายทัว่ไปและเฉพาะกีฬา และทกัษะทางการกีฬา   
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 การบาดเจบ็ส่งผลเสียต่อนกักีฬาทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท าใหน้กักีฬาไม่สามารถแสดง
ความสามารถไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ผลจากการบาดเจบ็ท าใหน้กักีฬาเครียด ขาดสมาธิและเกิดความไม่
มัน่ใจวา่ร่างกายจะสมบูรณ์เพียงพอท่ีจะท าการแข่งขนัหรือไม่ ดงัท่ีไวทเ์บิร์ก  และกลูด ์  
(Weinberg & Gould. 2006: 451) กล่าววา่ การบาดเจบ็กบัความเครียดมีความสัมพนัธ์กนัเพราะวา่การ
บาดเจบ็ส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาทั้งการฝึกซอ้มและการแข่งขนั ท าให้
นกักีฬาขาดสมาธิเพราะความเครียดไปรบกวนความตั้งใจของนกักีฬา ส่งผลใหน้กักีฬาเกิดความวติก
กงัวลตามสถานการณ์ตามมาเน่ืองจากไม่สามารถจดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงักระท าได ้นอกจากนั้นความเครียด
ยงัส่งผลท าใหค้วามตึงตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนดว้ย เป็นเหตุใหเ้กิดการบาดเจบ็ไดง่้าย ดงันั้น วธีิการ
คลายเครียดท่ีเหมาะสมจึงมีความส าคญัต่อนกักีฬาเป็นอยา่งมาก 

1.2 การเปลีย่นสถานทีฝึ่กซ้อม   
สาเหตุการเปล่ียนสถานท่ีฝึกซอ้มมีผลท าใหเ้กิดความไม่สะดวกสบายและไม่เคยชิน  

การฝึกซอ้มหนกัเพื่อเตรียมแข่งขนัตอ้งกระท า 5 - 6 วนัต่อสัปดาห์ เพื่อให้เกิดความช านาญมากพอจน
แสดงความสามารถไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ นกักีฬาแต่ละคนจึงมีการวางแผนดา้นการใชชี้วติใหเ้กิดความ
สมดุลกบัโปรแกรมการฝึกซอ้มเพื่อให้เกิดความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจซ่ึงความพร้อมท่ีกลุ่ม
ตวัอยา่งกล่าวถึงประกอบไปดว้ยส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออ านวย  คือการพกัผอ่นท่ีเหมาะสม รับประทาน
อาหารตรงต่อเวลา และความสะดวกในการเดินทาง เป็นตน้ แต่เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงสถานท่ีฝึกซอ้ม 
รวมไปถึงท่ีพกัอาศยั ท าใหน้กักีฬาเกิดความไม่สะดวกสบาย ไม่คุน้เคย เน่ืองจากสภาพสนามแขง็ท าให้
ตอ้งระมดัระวงัในเร่ืองของการบาดเจบ็มากข้ึน สอดคลอ้งกบั 
สืบสาย บุญวรีบุตร (2541: 89) ท่ีกล่าววา่องคป์ระกอบทางส่ิงแวดลอ้มมีผลต่อการพฒันาความสามารถ
ทางกายของนกักีฬา ประกอบดว้ย องคป์ระกอบทางสังคมและส่ิงเอ้ือในการพฒันาความสามารถในการ
เล่นกีฬา และองคป์ระกอบทางบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการเล่นกีฬาของนกักีฬา  
ส่ิงแวดลอ้มเป็นองคป์ระกอบสุดทา้ยจาก 3 องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบทางกายและองคป์ระกอบ
ทางจิตใจ  ท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาเพราะเม่ือร่างกายและจิตใจพร้อม  แต่ส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอกอ่ืนๆไม่พร้อมจะท าใหผ้ลการเล่นกีฬาออกมาไม่แน่นอนและไม่คงท่ีได ้

 
2. สาเหตุของความเครียดทางจิตใจ 

ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีสาเหตุของความเครียดทางจิตใจ 2 ประการ คือ ความคาดหวงั  
และความกลวั สาเหตุดงักล่าวมีผลต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาทั้งในการฝึกซอ้มและการ
แข่งขนั ดงัจะไดอ้ธิบายตามล าดบั 
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2.1 ความคาดหวงั  

ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความคาดหวงั 3 ประการ คือ คาดหวงัผลส าเร็จ คาดหวงัผลของ 

การกระท า และกงัวลกบัการคาดหวงัของสังคมและคนรอบขา้ง  ความคาดหวงัเป็นสาเหตุของ

ความเครียดทางจิตใจซ่ึงสอดคลอ้งกบัไวทเ์บิร์ก  และกลูด ์ (Weinberg & Gould. 2006: 341) ท่ีสรุปวา่ 

ความคาดหวงัมีผลต่อการแสดงความสามารถ การคาดหวงัวา่ตนเองจะประสบความส าเร็จหรือวา่

ลม้เหลวส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถอยา่งมากในการแข่งขนั ความคาดหวงัของผูฝึ้กสอน

หรือครูมีอิทธิพลอยา่งมากต่อการแสดงความสามารถและการแสดงพฤติกรรมของนกัเรียนหรือนกักีฬา  

จากการศึกษาพบวา่การแสดงอาการของผูฝึ้กสอนหรือครูท่ีแสดงออกมาในลกัษณะท่ีแตกต่างกนัเม่ือเกิด

ความคาดหวงัในผูเ้ล่นหรือนกัเรียนในระดบัท่ีสูงหรือต ่าก่อใหเ้กิดความเครียดต่อนกัเรียนหรือนกักีฬา

ได ้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของกลูด;์ แจก๊สัน และฟิชส์ (Gould; Jackson & Finch. 1993: 153) ซ่ึงพบวา่

สาเหตุของความเครียดของนกักีฬาสเกตน ้าแขง็ร้อยละ 75 เกิดจากการคาดหวงั ซ่ึงส่งผลใหน้กักีฬามี

ความเครียดเพิ่มมากข้ึน เพราะวา่นกักีฬาสเกตน ้าแขง็มีทศันคติท่ีเกิดจากการคาดหวงัในตนเองและการ

คาดหวงัต่อส่ิงอ่ืนๆ โดยเร่ิมตน้จากการชนะเลิศในการแข่งขนัระดบันานาชาติท าให้เกิดความเครียดและ

ความคาดหวงัตามมาเป็นล าดบั  เม่ือนกักีฬามีความสามารถดีข้ึนพวกเขาจะเกิดความคาดหวงัท่ีสูงข้ึน 

โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีชนะเลิศการแข่งขนัในระดบันานาชาติพวกเขาก็จะเกิดความคาดหวงัมากข้ึน เม่ือ

การแข่งขนัในระดบันานาชาติปีต่อไปก าลงัจะมาถึงซ่ึงเม่ือความคาดหวงัเพิ่มมากข้ึนส่ิงท่ีตามมาคือ 

ความเครียดมากข้ึนดว้ย 

2.2 ความกลวั  
ความกลวัก่อใหเ้กิดความเครียดทางจิตใจ นกักีฬาประเภทเด่ียวส่วนใหญ่มีความเครียดทางจิตใจ 

สูงท าใหร้ะดบัความเช่ือมัน่ในตนเองลดลง นกักีฬาซ่ึงอยูใ่นภาวะท่ีมีความเครียดทางจิตใจสูง จะคิดใน
แง่ลบท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลง  ความกลวัเป็นภาวะทางจิตใจท่ีส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถของนกักีฬาทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ นกักีฬาประเภท
กระโดดกลวัแพ ้ กลวัท าสถิติไดต้  ่ากวา่เดิม  กงัวลวา่จะบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม  และกลวัผูฝึ้กสอน
ต าหนิ สอดคลอ้งกบัซีเวิร์ด (Seaword. 2006: 125) ท่ีสรุปวา่ความกลวัเป็นพื้นฐานบนความเป็นจริง  
ความกลวัเป็นตวัแทนท่ีถูกเปิดเผยทางกายภาพ  และความกลวัท าใหเ้กิดความเจบ็ปวดทางอารมณ์  ความ
กลวัท่ีเกิดประโยชน์คือท าให้มีการหลีกเล่ียงส่ิงคุกคามท่ีเกิดข้ึนในการด าเนินชีวติ  ส่วนความกลวัท่ีไม่มี
ประโยชน์คือ ความกลวัท่ีคิดไปเองซ่ึงอาจจะเกินความจริงหรือเป็นส่ิงท่ีไม่เป็นเหตุเป็นผลกบัส่ิงท่ี
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เกิดข้ึนจริง  ความกลวัลกัษณะน้ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงข้ึนในภายหลงั  ความกลวัท่ีไดรั้บการ
ยอมรับคือความกลวัท่ีท าใหเ้กิดความกลา้หาญก่อนท่ีร่างกายจะไดรั้บอนัตราย  ส่วนความกลวัอ่ืนๆนั้น
เป็นความกลวัท่ีไม่มีเหตุผล  ความกลวัพื้นฐานของมนุษยป์ระกอบดว้ย  กลวัความลม้เหลว  กลวัถูก
ปฏิเสธ  กลวัความไม่รู้  กลวัความตาย  กลวัความเหงา  และกลวัการสูญเสียการควบคุมตนเอง  เป็นตน้ 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของซาการ์ และ สเตียเบิร์ก (Sagar and Stoeber. 2009: 616) พบวา่ความกลวัท่ีเกิด
จากความลม้เหลวสามารถบ่งบอกไดถึ้งความรู้สึกท่ีเกิดจากการประสบความส าเร็จหรือการประสบกบั
ความลม้เหลว ซ่ึงความคาดหวงั  ความอบัอายในอดีตและความล าบากใจท่ีเกิดจากความลม้เหลวท่ีผา่น
มานั้นส่งผลให ้กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 24  มีความคิดดา้นลบหลงัจากประสบความลม้เหลวแลว้นั้น ซ่ึงจาก
การวจิยัน้ีแสดงให้เห็นวา่ ความคาดหวงัและความกลวัความลม้เหลวส่งผลทางดา้นลบท าใหเ้กิดความ
ลม้เหลวมากกวา่จะส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จ 

 

3. วธิีการผ่อนคลายทางกาย 

วธีิการผอ่นคลายทางกาย คือการลดความต่ืนเตน้ของร่างกาย ลดการกระตุน้หรือการเกร็งตวั
ของกลา้มเน้ือ กล่าวคือ ในขณะท่ีมีการแข่งขนั หรือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเคร่งเครียดนั้น มนุษยจ์ะมี
อาการเกร็งของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ อาการเหล่าน้ีเป็นอุปสรรคต่อการแสดงความสามารถเพราะขณะท่ี
เรามีอาการเกร็งอยูน่ั้นการเคล่ือนไหวท่ีราบร่ืน คล่องแคล่ว วอ่งไว ยอ่มจะเป็นไปไม่ได ้ความผดิพลาด
ต่างๆ จะเกิดข้ึนเสมอๆ (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ. 2542:  392) เม่ือใชว้ธีิการผอ่นคลายท่ีเหมาะสมจะท าใหเ้กิด
ความสมดุลต่อความตอ้งการของร่างกาย วธีิการคลายความเครียดมีหลายวธีิการข้ึนอยูก่บัความ
เหมาะสมและความพึงพอใจของนกักีฬาท่ีจะเลือกใชเ้พื่อผอ่นคลายความเครียดนั้น นกักรีฑาประเภท
กระโดดเลือกใชว้ธีิการคลายเครียดดว้ยการนวด  การท าสมาธิ  และการกระตุน้ตนเอง 

3.1 การนวด  
กลุ่มตวัอยา่งเห็นวา่เม่ือเกิดอาการตึงของกลา้มเน้ือวธีิการผอ่นคลายคือการนวด  ซ่ึงการนวด 

สามารถลดอาการบาดเจบ็  ท าใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัและหายจากการเม่ือยลา้ไดเ้ร็วข้ึนสอดคลอ้งกบั 
ทศพล  เจศรีชยั  (2550: 13)  กล่าววา่ผลทางสรีรวทิยาของการนวดคือจะช่วยควบคุมการตึงตวัของ
กลา้มเน้ือ  ท าใหก้ลา้มเน้ือท่ีตึงคลายตวัและยดืกลา้มเน้ือไดง่้าย  การนวดเป็นการป้องกนัและรักษาการ
ตีบของเส้นเลือดแดงเล็กๆ ท่ีน าเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือและท าใหก้ลา้มเน้ือท างานไดเ้ต็มประสิทธิภาพ  
ลดการเกิดเซลลก์ลา้มเน้ือตายจากการขาดเลือด  ขาดออกซิเจนและขาดสารอาหาร  สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของช านาญ  ผึ่งผาย  (2550: 45)  พบวา่การนวดแผนไทยประยกุตท์  าใหร้ะดบัความเม่ือยลา้และ
อตัราการเตน้ของชีพจรหลงัการนวด  ลดลง  แสดงวา่การนวดช่วยท าใหน้กักีฬาผอ่นคลาย  และ
สอดคลอ้งกบัซีเวร์ิด (Seaword. 2006: 449) ท่ีสรุปวา่การนวดกลา้มเน้ือเป็นการจดัการบริเวณผวิหนงั  
กลา้มเน้ือ  เส้นเอน็และเน้ือเยือ่เก่ียวพนั  เพื่อลดอาการตึงตวัของกลา้มเน้ือและเพิ่มความสะดวกในการ



 87 

ท างานของกลา้มเน้ือทัว่ไปและกลา้มเน้ือรอบๆขอ้ต่อ  ส่งผลใหเ้คล่ือนไหวดีข้ึน  ซ่ึงการนวดเป็นเทคนิค
การผอ่นคลายชนิดหน่ึงท่ีช่วยท าใหร่้างกายผอ่นคลายไดดี้  

3.2 การท าสมาธิ   
เน่ืองจากกรีฑาประเภทกระโดดเป็นกีฬาประเภทบุคคล การฝึกซอ้มและการแข่งขนัจ าเป็นตอ้ง 

อาศยัสมาธิอยา่งมากซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งกล่าวถึงการท าสมาธิเพื่อช่วยใหต้วัเองผอ่นคลาย สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของซีเวร์ิด  (Seaword.  2006:  358) ท่ีพบวา่ การท าสมาธิแบบหายใจเขา้ออกเป็นกระบวนการ
ผอ่นคลายท่ีง่ายและท าใหผ้อ่นคลายไดม้าก การท าสมาธิแบบหายใจเขา้ออกสามารถท าไดทุ้ก
สถานการณ์เม่ือเกิดความเครียดข้ึนและเป็นเทคนิคพื้นฐานท่ีใหผ้ลในการผอ่นคลายทางร่างกาย
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของรัตนาพร กองพลพรหม (2547: 50) พบวา่ นกักีฬายมินาสติกกลุ่มทดลองท่ีเขา้
รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีการพฒันาทกัษะยมินาสติกมากข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ
ด ารัส ดาราศกัด์ิ (2549: 83)  พบวา่นกักีฬาจะท าสมาธิแบบก าหนดลมหายใจเขา้ออกก่อนการแข่งขนั 
ในขณะแข่งขนัและภายหลงัการแข่งขนัทั้งรู้ตวัคือตั้งใจปฏิบติั และไม่รู้ตวัคือเป็นไปโดยอตัโนมติั
โดยเฉพาะการแข่งขนัในรายการท่ีส าคญั ๆ ซ่ึงนกักีฬามกัจะเกิดความเครียดมากกวา่ปกติ  

3.3 การกระตุ้นตนเอง  
กลุ่มตวัอยา่งใชก้ารกระตุน้ตนเองเพื่อให้เกิดการต่ืนตวัพร้อมส าหรับการฝึกซอ้มทั้งการตะโกน 

และการตบแขนขาท าให้เกิดความรู้สึกกระปร้ีกระเปร่าพร้อมท่ีจะท าการฝึกซอ้ม  เน่ืองจากนกักีฬาตอ้ง
ท าการฝึกซอ้มทุกวนั  บางวนัก็แสดงความสามารถไดดี้  บางวนัก็เกิดความเบ่ือหน่าย สอดคลอ้งกบั 
เบอร์ตนั  และรีดีคค ์ (Burton & Raedeke. 2008: 173) สรุปวา่การจดัการความเครียด  คือ  กระบวนท่ี
ช่วยลดหรือท าลายความเครียดในทางลบ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความวติกกงัวลทางร่างกาย  และความวติก
กงัวลทางจิตใจ  มีความรู้สึกดีข้ึน  มีอารมณ์ทางบวก  และมีความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมเพิ่มข้ึน  
การจดัการอารมณ์ของนกักีฬาจะช่วยใหน้กักีฬาเห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากการลดลงเม่ือเกิด
ความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ  ลดการกระตุน้ท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัท่ีเกินจ าเป็น   และพิจารณาไตร่ตรอง
ความคิดในแง่ลบท่ีเกิดข้ึน 

 

4. วธิีการผ่อนคลายทางจิตใจ 
ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีวธีิการผอ่นคลายทางจิตใจ 4 ประการ คือ การสนบัสนุนทาง

สังคม การปรึกษาผูอ่ื้น การรวบรวมสมาธิ และการจินตภาพ 
4.1 การสนับสนุนทางสังคม  
การพยายามท่ีจะไดรั้บการสนบัสนุนทางอารมณ์และขอ้มูลต่างๆ จากครอบครัว เพื่อน 

 ผูฝึ้กสอน และผูมี้ความส าคญักบันกักีฬาคนอ่ืนๆ การพูดคุยกบัผูมี้ความส าคญั จากการศึกษาคร้ังน้ี
นกักีฬากล่าวถึงก าลงัใจท่ีมาจากครอบครัวมากท่ีสุด  รองลงมาคือเพื่อน และผูฝึ้กสอนท่ีใหค้  าปรึกษาทั้ง
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เร่ืองกีฬาและเร่ืองส่วนตวั ซ่ึงผลการวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของรีส์และฟรีแมน (Rees & Freeman. 
2010: 333) ท่ีพบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการทดสอบพตัตก์อลฟ์ท่ีรับรู้ถึงการสนบัสนุนทางสังคมจะแสดง
ความสามารถไดดี้ข้ึน ท าให้เกิดแรงผลกัดนัใหป้ระสบความส าเร็จ นอกจากนั้นยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของด ารัส ดาราศกัด์ิ (2549: 86) ซ่ึงพบวา่ นกักีฬาเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทยไดรั้บแรงสนบัสนุนทาง
สังคมจากพอ่แม่และผูส้นบัสนุนทางการเงินซ่ึงมีความเขา้ใจดีวา่รายการแข่งขนัอาชีพเป็นส่ิงท่ียาก จึง
ไม่ไดค้าดหวงัอะไรมาก และพยายามสนบัสนุนใหก้ าลงัใจนกักีฬา ท าใหน้กักีฬาเกิดความเครียดนอ้ยลง 
ซ่ึงสัมพนัธ์กบังานวจิยัของแสงเดือน โอทาน (2546: 57)  พบวา่กลยทุธ์ท่ีนกักีฬาทีมชาติไทยใชจ้ดัการ
กบัความเครียดโดยใชก้ารสนบัสนุนทางสังคมในระหวา่งการฝึกซอ้มคิดเป็นร้อยละ 15.31 ของกลยทุธ์
ทั้งหมด  และใชก้ารสนบัสนุนทางสังคมเพื่อคลายเครียดในระหวา่งการแข่งขนัคิดเป็นร้อยละ 8.90 ของ
กลยทุธ์ทั้งหมด 

4.2 การปรึกษาผู้อื่น  
กลุ่มตวัอยา่งกล่าวถึงการไดป้รึกษาครอบครัว เพื่อน ผูฝึ้กสอนวา่ช่วยผอ่นคลายความเครียด 

เพราะท าใหรู้้สึกสบายใจเม่ือไดพ้ดูระบายความเครียดให้บุคคลท่ีตนเองไวว้างใจฟัง อีกทั้งไดรั้บ
ค าแนะน าท่ีช่วยใหรู้้สึกผอ่นคลายอีกดว้ย สอดคลอ้งกบัจีน แบร่ี (Jean Barry. 2549: 2-3) ท่ีสรุปวา่  การ
ใหค้  าปรึกษาเป็นกระบวนการท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งมีความรู้ความสามารถเพราะผูใ้หค้  าปรึกษาจะเป็นผู ้
เอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดใ้ชศ้กัยภาพในการพิจารณาใคร่ครวญปัญหาของตนอยา่งถ่องแท ้เขา้ใจ
และสามารถแกไ้ขปัญหาใหเ้ป็นท่ีพอใจ เหมาะสมกบัสถานการณ์  ซ่ึงกระบวนการท่ีมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งบุคคลโดยอาศยัการส่ือสารแบบสองทางโดยท่ีมีบุคคลหน่ึงมีหนา้ท่ีเอ้ืออ านวยใหอี้กบุคคลหน่ึง
ไดส้ ารวจท าความเขา้ใจถึงส่ิงท่ีเป็นปัญหาไดด้ว้ยตนเอง  โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
สามารถรับผดิชอบต่อตนเอง พึ่งตนเองไดซ่ึ้งแสดงถึงความเป็นอิสระ มีความสุขในชีวิต  และสามารถ
ใชศ้กัยภาพของตนเองอยา่งเตม็ท่ีในการแกปั้ญหาของตนเอง  

4.3 การรวบรวมสมาธิ   
การรวบรวมสมาธิและความควบคุมความตั้งใจจ าเป็นอยา่งยิง่ในการเล่นกีฬาใหไ้ดดี้ท่ีสุด  

(Top From) ของนกักีฬา การรวบรวมสมาธิหรือการควบคุมความตั้งใจในกิจกรรมท่ีก าลงักระท าและตดั
ส่ิงรบกวนหรือส่ิงไม่เก่ียวขอ้งออกไปรวมทั้งความสามารถในการเปล่ียนความตั้งใจไดอ้ยา่งเหมาะสม 
(สืบสาย บุญวรีบุตร. 2542: 351) สอดคลอ้งกบัซีเวิร์ด (Seaword. 2006: 378) ท่ีสรุปวา่การท าสมาธิเป็น
เทคนิคการผอ่นคลายท่ีมีมายาวนาน ใชเ้พื่อช าระลา้งจิตใจเป็นกระบวนการตกตะกอนทางความคิด ถา้
ไดรั้บการฝึกในเชิงลึกจะเนน้การท าสมาธิเพื่อเพิ่มการมีสติรู้ตวั ซ่ึงเม่ือผูฝึ้กมีจิตใจวา่งเปล่าก็จะเกิดสติ 
จากการศึกษาผูฝึ้กท าสมาธิเป็นประจ าพบวา่การท าสมาธิส่งผลใหเ้กิดผลทางสรีรวทิยาในระหวา่งท่ีท า
สมาธิท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต และการระบายอากาศของร่างกายลดลง ซ่ึงกล่าวได้
วา่ความสัมพนัธ์ของร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์ท่ีลึกซ้ึงส่งผลใหมี้อิทธิพลต่อระบบฮอร์โมนใน
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ร่างกายสอดคลอ้งกบัไวทเ์บิร์ก และกลูด ์(Weinberg & Gould. 2006:  392)  สรุปวา่การรวบรวมสมาธิ
ทางการกีฬาและการออกก าลงักายเป็นเป้าหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสนใจของตนเอง  ซ่ึงมี
ความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มนั้นและยงัคงสภาพความสนใจนั้นไวไ้ดท้  าให้เกิดความรู้สึกตวักบั
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปท าใหเ้กิดการปรับเปล่ียนความสนใจไปสู่ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุด 

4.4 การจินตภาพ  
การจินตภาพเป็นการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหมดในการท่ีจะสร้างภาพหรือยอ้นภาพเพื่อการสร้าง 

ประสบการณ์ใหเ้กิดข้ึนในใจ เพื่อการมองเห็นไดด้ว้ยตาของใจ การรับรู้ต่างๆเหล่าน้ีช่วยนกักีฬาในการ
สร้างจินตภาพหรือลองซอ้มในใจใหช้ดัเจนข้ึน ซ่ึงมีผลในการฝึกทางกายใหดี้ยิง่ข้ึนดว้ย การสร้างจินต
ภาพหรือการซอ้มในใจช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวติกกงัวล ความโกรธ หรือความเจบ็ปวดอีก
ดว้ย นอกจากน้ียงัช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง การวิเคราะห์และทบทวน
ทกัษะกีฬาช่วยใหเ้กิดการเรียนรู้และการพฒันาทกัษะกีฬาไดดี้ยิง่ข้ึน (สืบสาย บุญวรีบุตร. 2542: 350) 
สอดคลอ้งกบัไวทเ์บิร์ก  และกลูด ์ (Weinberg & Gould. 2006: 317)   ท่ีสรุปวา่การจินตภาพเป็นการ
คิดถึงประสบการณ์หรือยอ้นถึงประสบการณ์ท่ีอยูใ่นใจเป็นการจ าลองความทรงจ าท่ีเป็นประสบการณ์ท่ี
เก็บไวใ้นความทรงจ าและสร้างภาพใหส่ื้อถึงความหมายนั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัเกร็ก และฮอลล ์
(Gregg & Hall. 2005: 97) พบวา่นกักีฬากรีฑามีจุดมุ่งหมายในการจินตภาพท่ีแตกต่างกนั  และพวกเขา
ใชก้ารจินตภาพเพื่อประสิทธิผลท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงนกักีฬามีการเรียนรู้ท่ีน าการจินตภาพมาปรับใชใ้หเ้ขา้
กบักีฬา โครงสร้างของการจินตภาพประกอบดว้ย  สถานการณ์ทางการกีฬา  องคป์ระกอบท่ีใชใ้นการ
จินตภาพ  ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการจินตภาพ  และความสามารถในการจินตภาพ ผลจากการวจิยัพบวา่ นกั
กรีฑาประเภทกระโดดใชก้ารจินตภาพเป็นแรงจูงใจเพื่อการเรียนรู้มากท่ีสุดและใชก้ารจินตภาพอยา่ง
เฉพาะเจาะจงนอ้ยท่ีสุด โดยนกักีฬาจะปรับเปล่ียนการจินตภาพจากการมองเห็นเป็นการใชจิ้นตภาพซ่ึง
เป็นการเลียนแบบการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อปฏิบติัทกัษะกีฬา  
 

5. การผ่อนคลายความเครียดด้วยกจิกรรมนันทนาการ 
กิจกรรมนนัทนาการสามารถคลายความเครียดดา้นร่างกายหรือจิตใจ หรือทั้งสองดา้น ทั้งน้ี

ข้ึนอยูก่บัการรับรู้ของนกักีฬาแต่ละคน เช่น การร้องเพลง บางคนรู้สึกวา่ร้องเพลงแลว้สบายใจแต่ก็ท า
ใหต้อ้งกลั้นหายใจเป็นระยะๆ ขณะท่ีร้องเพลง ดงันั้น ร่างกายจึงเกิดความตึงเครียดเล็กนอ้ย แต่จิตใจ
ผอ่นคลาย การร้องเพลงจึงช่วยผอ่นคลายดา้นจิตใจเท่านั้น แต่ส าหรับคนท่ีร้องเพลงแลว้รู้สึกวา่ตนเอง
ไดต้ะเบง็ เปล่งเสียงออกมาท าใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย และจิตใจสบาย การร้องเพลงก็เป็นกิจกรรมท่ีช่วย
ผอ่นคลายความเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ 

กลุ่มตวัอยา่งใชว้ธีิการผอ่นคลายความเครียดดว้ยกิจกรรมนนัทนาการท่ีตนเองช่ืนชอบเพราะ
รู้สึกวา่ช่วยใหลื้มความเครียดท่ีเกิดข้ึนและเป็นกิจกรรมท่ีท าใหช่้วงเวลาท่ีมีความรู้สึกเครียดผา่นไปอยา่ง
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รวดเร็ว  กิจกรรมนนัทนาการท่ีนกักีฬาประเภทกระโดดน ามาใชใ้นการผอ่นคลายความเครียด ไดแ้ก่ 
การดูภาพยนตร์ การฟังเพลง ร้องคาราโอเกะ การออกไปท่องเท่ียวนอกสถานท่ีเก็บตวัฝึกซอ้ม  ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัซีเวร์ิด (Seaword. 2006: 344) สรุปวา่ไม่มีวธีิการผอ่นคลายแบบใดแบบหน่ึงท่ีมี
ประสิทธิภาพจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเป็นสาเหตุมาจากความเครียด  แต่ละบุคคลจะมีเทคนิคเฉพาะ
บุคคลท่ีจะใชจ้ดัการกบัความเครียดร่วมกบัหลากหลายวธีิ  ส าหรับเทคนิคการจดัการกบัความเครียดท่ีมี
ประสิทธิภาพจะเพิ่มการรับรู้สาเหตุของความเครียด  ช่วยเพิ่มกระบวนการรับรู้ขอ้มูลของความเครียด  
และปรับเจตคติและพฤติกรรมใหเ้กิดความสงบ  งานอดิเรกสามารถท าใหเ้กิดความเพลิดเพลินเพื่อ
ปลดปล่อยความเครียดในแต่ละวนั  เม่ือมีความเครียดงานอดิเรกสามารถสนบัสนุนใหเ้กิดความเห็น
คุณค่าในตนเองไดด้ว้ยการเปล่ียนพื้นท่ีการด าเนินชีวติให้เกิดความสงบมากข้ึน  สอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของแสงเดือน โอทาน (2546: 58) พบวา่นกักีฬาทีมชาติไทย  ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 21  
ปี พ.ศ. 2544 ณ ประเทศมาเลเซีย ใชก้ลยทุธ์การจดัการความเครียดโดยเลือกใชกิ้จกรรมนนัทนาการเพื่อ
การผอ่นคลายความเครียดในการฝึกซอ้ม คิดเป็นร้อยละ 14.15 ของกลยทุธ์ทั้งหมด  ส่วนในการแข่งขนั
นกักีฬาทีมชาติไทยใชกิ้จกรรมนนัทนาการลดลง  คือใชกิ้จกรรมนนัทนาการคิดเป็นร้อยละ 5.36 ของ 
กลยทุธ์ทั้งหมด 

 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้  

1. ผลการวจิยัท าใหท้ราบวา่นกักรีฑาประเภทกระโดดส่วนใหญ่มีการบาดเจบ็มาก่อน หรือ 

บาดเจบ็เร้ือรังท าใหไ้ม่สามารถฝึกซอ้มไดเ้ตม็ท่ี นอกจากนั้น การบาดเจบ็ยงัก่อให้เกิดความเครียดทั้ง

ดา้นร่างกายและจิตใจอีกดว้ย ดงันั้น โคช้จึงควรหาวธีิในการก าหนดตารางการฝึกซอ้มใหเ้หมาะสม 

สร้างสมรรถภาพดา้นต่างๆ เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็และเพื่อใหน้กักีฬาสามารถแสดงความสามารถ

สูงสุดในวนัท่ีท าการแข่งขนัได ้

2. นกัจิตวทิยาการกีฬาหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบันกักีฬาสามารถใหค้  าปรึกษาเพื่อช่วยลดระดบั 

ความเครียดอนัเน่ืองมาจากการฝึกซอ้ม และความกลวัการบาดเจบ็ กลวัแพห้รือกลวัในเร่ืองอ่ืนๆ เพื่อให้
นกักีฬาไม่เครียดมากเกินไปจนเป็นผลเสียต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

  
ข้อเสนอแนะในการวจิัยคร้ังต่อไป 

1. ควรศึกษาสาเหตุและวธีิการคลายเครียดวา่มีความสัมพนัธ์กนัหรือไม่ 

2. ควรศึกษาสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักีฬาทีมชาติประเภทอ่ืนๆ 
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หนังสือแสดงความยนิยอม 
ปริญญานิพนธ์  

เร่ือง   
สาเหตุและวธิีการคลายเครียดของนักกรีฑาประเภทกระโดดทมีชาติไทย 

  
 ขา้พเจา้นางสาวพจนารถ เยีย่มภพ นิสิตปริญญาโทสาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ  สนใจท าวจิยัเก่ียวกบัสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย  โดยขา้พเจา้จะเป็น
ผูส้งัเกตการฝึกซอ้มของท่านสปัดาห์ละ 1 คร้ัง  นอกจากนั้นจะท าการซกัถามและพดูคุยกบัท่านในขณะท่ีท่านพกัหรือ
ฝึกซอ้มเรียบร้อยแลว้โดยไม่รบกวนการฝึกซอ้มของท่านและท าการสมัภาษณ์ท่าน 1 คร้ังใชเ้วลาประมาณ 30 – 40 นาที 
โดยมีการนดัหมายล่วงหนา้ ในการสมัภาษณ์จะมีการบนัทึกเทปโดยขา้พเจา้จะเป็นผูถ้อดเทปดว้ยตนเอง   
 ช่ือ นามสกลุของท่าน จะไม่ไดรั้บการเปิดเผย แตจ่ะใชช่ื้อสมมติแทน ขา้พเจา้จะไม่น าขอ้มูลของท่านไป
เปิดเผยกบัภายนอกท่ีไม่เหมาะสม ในการเขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ีไม่มีค่าตอบแทนใดๆและไม่วา่ท่านจะเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี
หรือไม่ก็ตามจะไม่มีผลกระทบใดๆต่อท่าน ขา้พเจา้เช่ือวา่ในการเขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ีไม่มีความเส่ียงใดๆต่อตวัท่าน
และผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถขอดูขอ้มูลได ้ นอกจากนั้นยงัสามารถถอนตวัออกจากการวจิยัคร้ังน้ีไดทุ้กเม่ือแมว้า่การวจิยั
ยงัไม่เสร็จส้ินก็ตาม 
 หากท่านประสงคเ์ขา้ร่วมการวจิยัสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทยกบั
ขา้พเจา้  กรุณาลงลายมือช่ือเพ่ือแสดงความยนิยอมในท่ีวา่งท่ีเวน้ไวใ้ห ้  ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีจะเป็น
ประโยชน์อยา่งยิง่ต่อนกักีฬา  ผูฝึ้กสอน  นกัจิตวทิยาการกีฬา  และนกัวทิยาศาสตร์การกีฬาท่ีมีความตอ้งการทราบ
เก่ียวกบัสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย   ขา้พเจา้จะน าผลการวจิยัเสนอในการ
ท าปริญญานิพนธ์  และน าไปเผยแพร่วารสารหรือบทความทางวชิาการท่ีตีพิมพใ์นประเทศไทยและต่างประเทศ 
 หากท่านมีขอ้สงสยัหรือตอ้งการสอบถามขอ้มูลเพ่ิมเติม กรุณาติดต่อขา้พเจา้ไดท่ี้โทรศพัทห์มายเลข           
08-5156-2554 หรือส่งอิเลก็ทรอนิกส์เมลล ์(e-mail) มาท่ี primpop@gmail.com ขา้พเจา้ขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา 
ณ โอกาสน้ี ท่ีท่านกรุณาใหค้วามร่วมมือในการวจิยัคร้ังน้ี 
 

 
ยนิดีเขา้ร่วมวจิยัเร่ืองสาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนกักรีฑาประเภทกระโดดทีมชาติไทย 
ลงช่ือผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั  ........................................................ช่ือตวับรรจง ........................................................................ 
เบอร์โทรศพัท ์ ..................................................................  วนัท่ี  ..................................................................................... 
ลงช่ือผูว้จิยั  ..................................................................... (นางสาวพจนารถ เยีย่มภพ) 
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แบบสัมภาษณ์ 
ปริญญานิพนธ์ 

เร่ือง 
สาเหตุและวธิีการคลายเครียดของนักกรีฑาประเภทกระโดดทมีชาติไทย 

 
1. ช่วยเล่าถึงกิจกรรมประจ าวนัท่ีท าตั้งแต่เชา้ถึงเยน็ของท่านโดยยอ่  

2. ในการเตรียมตวัไปแข่งขนักีฬาซีเกมส์คร้ังน้ีนกักีฬามีปัญหาหรืออุปสรรคอะไรบา้ง  

3. ในการฝึกซอ้มและแข่งขนักรีฑาประเภทกระโดดไกล   เขยง่กา้วกระโดด  และกระโดดสูง ท า

ใหเ้กิดความเครียดไดอ้ยา่งไรบา้ง 

ก. การฝึกซอ้มกบัการแข่งขนัมีความเครียดแตกต่างกนัอยา่งไร  

ข. เม่ือเกิดความเครียดนกักีฬาเลือกใชว้ธีิใดบา้งเพื่อจดัการกบัความเครียด  

ค. วธีิการคลายเครียดแบบใดท่ีนกักีฬาใชเ้ป็นประจ าหรือใชแ้ลว้ไดผ้ลดี  

4. เม่ือเกิดความเครียด ร่างกายและจิตใจของท่านมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไรบา้ง 

- อาการทางร่างกายหรือทางจิตใจอะไรท่ีท าใหท่้านสังเกตไดว้า่ตนเองเกิดความเครียด  

5. การเก็บตวัเพื่อเตรียมแข่งขนัซีเกมส์คร้ังน้ีมีความเครียดเหมือนกนัหรือแตกต่างกนักบัการ

แข่งขนัคร้ังอ่ืน ๆ อยา่งไร อธิบายและยกตวัอยา่งประกอบ  

6.  กรุณาขีดเส้นใตข้อ้ความท่ีเก่ียวขอ้งกบัวธีิการคลายเครียดของท่าน (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

(1) ดูหนงั ฟังเพลง   (2) ปรึกษาโคช้ นกัจิตวทิยาการกีฬา บุคคลท่ีท่านไวใ้จ  
(3) ท าสมาธิรูปแบบต่าง ๆ   (4) ใชเ้ทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬา 
(5)  กิจกรรมทางศาสนา   (6) การระบายอารมณ์ 
(7)  การนวดและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (8) มุ่งมัน่ตั้งใจฝึกซอ้ม 
(9)  การสนบัสนุนทางสังคม  (10) อ่ืนๆ 
6.1 กรุณาอธิบายรายละเอียดแต่ละขอ้ท่ีเลือกเพิ่มเติมดว้ย  

7. ช่วยอธิบายความหมายของค าวา่ ความเครียดทางการกีฬา ตามความคิดเห็นของท่าน  
8. หากท่านมีเร่ืองอ่ืน ๆ ท่ีตอ้งการใหข้อ้มูลเก่ียวกบัความเครียดของนกักีฬาประเภทกระโดด  

กรุณาอธิบายเพิ่มเติม  
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั แบบที ่1  

ปริญญานิพนธ์  
เร่ือง   

สาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนักกรีฑาประเภทกระโดดทมีชาติไทย  
 

ค าช้ีแจง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคญัวนัท่ีเราใชว้ธีิการคลายเครียดได้ผลดีมาก อธิบายใหช้ดัเจนวา่
เกิดอะไรข้ึนในเหตุการณ์ ขณะนั้นตวัเรา ผูฝึ้กสอน คู่ต่อสู้หรือบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งในเหตุการณ์ท าอะไรจึง
ท าใหเ้ราสามารถใชว้ธีิการคลายเครียดไดผ้ลดีมาก   
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
 
 
วธีิการคลายเครียดท่ีเราบรรยายในเหตุการณ์ขา้งตน้ มีช่ือเรียกวา่อะไร 
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั แบบที ่2  
ปริญญานิพนธ์  

เร่ือง   
สาเหตุและวธีิการคลายเครียดของนักกรีฑาประเภทกระโดดทมีชาติไทย  

  
ค าช้ีแจง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคญัวนัท่ีเราใชว้ธีิการคลายเครียดแลว้ได้ผลน้อยหรือไม่ได้ผล 
อธิบายใหช้ดัเจนวา่เกิดอะไรข้ึนในเหตุการณ์ ขณะนั้นตวัเรา ผูฝึ้กสอน คู่ต่อสู้หรือบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
เหตุการณ์ท าอะไร จึงท าใหว้ิธีการคลายเครียดของเราใช้ได้ผลน้อยหรือไม่ได้ผล 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
 
 
วธีิการคลายเครียดท่ีเราบรรยายในเหตุการณ์ขา้งตน้ มีช่ือเรียกวา่อะไร 
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวตัย่ิอผู้วจิยั 
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